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Actividad fisica y alimentacién:

Cinco datos sobre nutricion para

tener en cuenta al hacer ejercicio

Preferir el agua a las bebidas isotonicas y comer carbohidratos antes y proteinas después
de un entrenamiento son algunos consejos que ayudan a sacar méds partido al deporte.

C. GOMZALEZ

a sea para aumentar masa
muscular, bajar de peso o
solo por el interés de
mantener un buen estado

de salud, tan importante como defi-
nir una estrategia de ejercicios es
establecer un plan de alimenta-
cign. El problema es que mucha
gente que se ejercita en forma fre-
cuente no sabe bien qué, cudnto y
cudndo comer.

“Una persona que hace ejercicio
45 minutos diarios a una hora, tres
o cinco veces a la semana, no nece-
sita de una alimentacidn especial,
pero si equilibrada”, precisa la doc-
tora Eliana Reyes, nutridloga de la
Universidad de los Andes y direc-
tora de la Asociacion Chilena de
Mutricidn Clinica.

Si bien todo depende del tipo de
ejercicio, la frecuencia y la intensi-
dad, los experios en el tema preci-
san que hay algunas ideas que se
aplican en forma general.

Dieta equilibrada
Hacer ejercicio no es sindnimo
de que se puede comer de todo. “La
actividad fisica debe ir acompafia-
da de una dieta equilibrada vy con
una cantidad de calorias similares a
las que se gastan con el ejercicio”,
explica el doctor Gonzalo Fernin-
dez, deportélogo del Programa
Frodeporte de Clinica Alemana. In-
gerir muchas grasas o azucares
puede llevar a una ganancia de pe-
50 0 a la alteracion de ciertos pard-
metros bioquimicos, como el co-
lesterol o la glicemia.

Ayuno
Comenzaraejercitar con el es-
tomago vacio no es recomendable.

puede ayudar, pero no se aconse-
ja para todas las personas; hay
quienes toleran mds y otros no”,
dice Ferndndez. Ademds, no es
dptimo si se vaahacer una rutina

‘ . “5i el objetive es bajar de peso,
@

intensa o prolongada, ya que puede
causar fatiga. “Como el cuerpo no
se ha alimentado durante la noche,
necesita energia al comenzar el dia,
sobre todo carbohidratos”, precisa
Isabel Morales, coordinadora del
Area de Nutricidn v Ejercicio de la
Escuela de Nutricion y Dietética de
la U. del Desarrallo.

Hidratacidn

Antes, durante y después de
hacer ejercicio, tomar agua es la
mejor manera de mantener el cuer-
po hidratado. “En especial si es
ejercicio de alta intensidad o en dias
de calor”, en que hay mayor sudo-
racion y pérdida de liquidos, dice
Ferndndez. El uso de bebidas isotd-
nicas, que contienen sodio, polasio
¥ azucar, estd indicado para depor-
tistas de alto rendimiento o tras una
actividad muy intensa, como una
maraton, explica la doctora Reyes,
“Si el ejercicio es leve a moderado,
basta con tomar un vaso de agua,
cada 15 a 20 minutos”, Abusar de
estas bebidas también puede jugar
en contra si se quiere bajar de peso,
ya que aportan calorias.

Los expertos no recomiendan
consumir bebidas energéticas ya
que contienen diferentes estimu-
lantes (como cafeina), que pueden
aumentarla frecuencia cardiacay la
transpiracidn (v, por tanto, la deshi-
dratacidn).

Proteinas y carbohidratos

El orden es sencillo: carbohi-
dratos antes del ejercicio, protei-
nas para después. Los primeros
dan energiay los segundos ayudan
a recomponer v forlalecer la mus-
culatura. Leche, carnes magras,
huevo y legumbres, son buenas
fuentes de proteinas. Pero la nuiri-
cionista advierte que “si el ejerci-
cio fue muy intenso, hay que recu-
perar la energia gastada y no basta

s0lo con consumir proteinas”, por-
que el cuerpo las ulilizard como
combustible ¥ no habrd mayor be-
neflicio a nivel muscular.
Tampoco hay que abusar de los
carbohidratos: algunas investiga-
ciones muesiran que no tienen efec-
to para mejorar el rendimiento en
periodos de entrenamiento menor
alos 90 minutos, ya que en sesiones
de ejercicios cortas vy con poca in-
tensidad no se ago-
tan totalmente los
niveles musculares

de glucdgeno

(forma que

utiliza el or-
ganismo pa-
ra acumular
energia).
Suplementos i
Es comin consumir
barras proteicas o bati-
dosen los gimnasios para
recuperar las fibras mus-
culares y favorecer su de-
sarrollo a largo plazo.

“Generalmente se abusa de
ellos y se ingiere mas protei-
nas de las que el cuerpo nece-
sita o puede tolerar, lo que
puede llevar a alteraciones en
la funcidn renal”, precisa la
doctora Reyes, quien aconseja
ingerir estos productos bajo su-
pervisidn médica.

Aungue algunos los usan por
comodidad, se pueden sustituir
por un vaso de leche con un pan
con jamdn de pavo, un par de
huevos alacopa o porun yogur
con avena y frutas, por ejem-
plo. Isabel Morales también
desaconseja el uso de quema-
dores de grasa. "Su impacto
es minimo y si no hay una
buena dieta o un ejercicio
regular, no sirven de
nada”.




