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Prefacio

“Mi dieta es horrible. Soy muy bueno en el deporte, pero muy malo a la hora de comer
bien.”

“Estoy entrenando duramente, pero no consigo los resultados que deseo. Algo debe
estar mal en mi dieta.”

“Me siento muy confuso acerca de lo que debo comer. 3Qué es una dieta bien equili-
brada?”

Para cada motivo para hacer ejercicio, hay una razén similar para comer bien. Sin que
importe si hacemos ejercicio para mejorar el rendimiento deportivo, la condicién fisica,
la salud, alargar nuestra vida, bajar de peso, o si tenemos que permanecer activos todo
el dia a causa de los nifios, el trabajo y un estilo de vida demasiado exigente, nos sen-
tiremos y rendiremos mejor si alimentamos nuestro cuerpo de forma éptima. Para con-
seguirlo, debemos tomar los alimentos correctamente combinados en el momento ade-
cuado. En este sentido, pueden surgir varias preguntas:

- 3Qué debo comer antes de ir al gimnasio?

- 3Cémo puedo perder peso y tener energia para hacer ejercicio?

- 3Puedo comer bien aunque lo haga siempre fuera de casa?

- 3Cémo son las barritas energéticas? 3Son mejores, por ejemplo, que los plétanos?
- 3Cémo debo realizar la carga de hidratos de carbono para mi primera maratén2

- 2Qué deben comer mis hijos antes del partido de futbol de las nueve de la mafana?
- 3Cémo puedo calmar mi ansia por los dulces? jSoy adicto al azicar!

Estas son sélo algunas de las preguntas y dudas que los deportistas aficionados y
los deportistas de competicién me plantean cuando los asesoro para ganar gracias a
una buena nutricién. Se sienten confusos sobre qué y cuéndo comer; cémo obtener
energia antes, durante y después de hacer ejercicio; como encontrar el camino correc-
to entre la jungla de suplementos comerciales, y cémo elegir la mejor dieta para perder
grasa y desarrollar masculo.
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En mi opinién, no hay duda de que comer los alimentos adecuados en el momento
correcto mejora significativamente el rendimiento y el peso, asi como la salud y el bien-
estar futuros. He ayudado a muchos deportistas de competicion a desarrollar grandes
mosculos, a correr més rapido las maratones y a competir con un nivel de energia mas
alto. También he ayudado a muchos practicantes de fitness a entrenar mejor, a perder
peso y a conseguir excelentes resultados. Sin embargo, muchos deportistas no saben
comer bien y no hacen nada al respecto. Creen que comer bien significa no hacer caso
a su sensacion de hambre y evitar los alimentos sabrosos y placenteros. Y eso no es ver-
dad.

La guia de nutricién deportiva de Nancy Clark, en esta nueva edicién, aclara las
dudas sobre qué cantidad de hidratos de carbono, proteinas y grasa deberiamos con-
sumir, y nos ensefia a disfrutar de una gran variedad de alimentos sabrosos y ricos en
nutrientes que pueden aportarnos lo que nos falta para vencer. Aprenderemos la més
reciente informacién sobre los temas més importantes para la gente activa:

— Cémo perder la grasa corporal no deseada y disponer de energia para hacer
ejercicio.

- Cuéndo comer para optimizar el nivel de energia, el rendimiento, el crecimiento y
la reparacién muscular; no quedarse sin energia durante el entrenamiento (o duran-
te el trabajo cotidiano).

- El equilibrio adecuado y las mejores fuentes de hidratos de carbono para alimentar
nuestros misculos, y de proteinas para desarrollarlos, incluidos ejemplos de ments
y sugerencias.

- Qué cantidad de grasa es adecuada para la dieta y cémo elegir alimentos con gra-
sas buenas para la salud.

- Cémo conseguir suficiente cantidad de proteinas en las comidas, incluso si somos
vegetarianos.

- Cémo incluir més frutas y verduras en el plan dietético diario para disfrutar sin pro-
blemas de estas fuentes de vitaminas y minerales densas en nutrientes.

— Métodos para evitar que aparezca el monstruo de las galletas (una pista: es el
monstruo que nos visita cuando tenemos demasiada hambre).

Si su objetivo es mejorar su rendimiento y su salud, la informacién actualizada de
este libro puede ayudarle a conseguirlo. Encontrard respuestas a sus preguntas sobre el
indice glucémico, los aminodcidos, las bebidas energéticas, los productos dietéticos
para deportistas, el sirope de maiz rico en fructosa, los calambres musculares, los ali-
mentos biolégicos, la hiponatremia y las comidas de recuperacion, asi como consejos
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sobre cémo aplicar esta informacién a su dieta deportiva y su programa de entrena-
miento. Haga lo que haga, no llegue al extremo de dedicarse de lleno a su deporte y
fracasar en la tarea de elaborar comidas y tentempiés para ganar.

Le deseo que tenga buena salud, mucha energia y éxito con la comida.

Nancy Clark, MS, RD, CSSD
Healthworks Fitness Center
1300 Boylston Street

Chestnut Hill, MA 02467

www.nancyclarkrd.com
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CAPITULO

Elaboracion de un plan nvutricional
repleto de energia

“La nutricion es mi eslabén perdido. Podria sentirme mejor, tener mds energia y entre-
nar mejor si comiera mejor. Pero me siento confuso sobre el tema de la comida y ago-
III

tado debido a mi estresante estilo de vida. jAyuda
Paul

Si usted es igual que Paul y la mayoria de mis clientes, sabra que la comida es impor-
tante para alimentar el cuerpo e invertir en buena salud en términos generales, y sin
embargo no logra comer de forma adecuada. Tal vez duerme mientras desayuna, traba-
jo mientras almuerza, se salta las comidas o se atiborra con tentempiés no demasiado
saludables. Muchos estudiantes, padres, hombres de negocios, deportistas aficionados y
deportistas de competicién también expresan repetidamente sus frustraciones cuando
pretenden seguir una dieta de dlta calidad. El estrés y la fatiga asociados con largas
horas de entrenamiento, los infentos bien intencionados por perder peso y los esfuerzos
por planificar las actividades deportivas pueden hacer que la comida se convierta en una
fuente de estrés, en lugar de ser uno de los placeres de la vida. Teniendo en cuenta la
cultura actual de las prisas, comer bien puede parecer més dificil que nunca.

En este capitulo usted aprenderd a comer bien y a alimentar su cuerpo adecuada-
mente para todo el dia, aunque su estilo de vida sea muy estresante. Inde-
pendientemente de si entrena en un club de fitness, compite en el equipo de la univer-
sidad, aspira a ser olimpico o tan sélo juega con sus hijos, puede alimentarse con una
dieta beneficiosa para la salud y alta en energia, aunque coma con prisas.

Una de las claves para comer bien consiste en evitar tener demasiada hambre.
Cuando alguien tiene demasiada hambre, tiende a cuidar menos lo que come, y més a
regalarse con algin capricho. Para evitar sentir hambre, necesita comer a lo largo de
todo el dia a fin de proporcionar a su cuerpo y a su cerebro un aporte continuo de ener-

3
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gia. Esto es lo contrario al patron habitual de comer poco durante el dia y excederse
por la noche. Evitando el hambre podemos reprimir el deseo fisiolégico de comer dema-
siados caprichos y el deseo psicolégico de recompensarnos, por ejemplo, con un rico
bizcocho de chocolate.

En los capitulos siguientes ofrezco informacién sobre las comidas —desayunos,
almuerzos, cenas y tentempiés—, pero en éste trataré la informacién bésica sobre como
elegir, dia tras dia, los mejores alimentos para elaborar una dieta deportiva ganadora.

Elaboracion de un plan dietético para vencer

Cuando comience a elaborar su plan dietético, tenga en cuenta estas tres ideas:

1. Ingiera tres alimentos distintos en todas las comidas. Cuantos mas
tipos de alimentos ingiera, mas vitaminas, minerales y ofros nutrientes estaré consu-
miendo. En lugar de seguir un men repetitivo con los mismos diez o quince alimen-
tos, infente elegir unos treinta y cinco tipos distintos de alimentos cada semana.

Puede lograr esto comiendo no sélo copos de salvado con plétano para desayunar,
sino muchas marcas distintas de cereales a las que se afiade una gran variedad de
frutas; no sélo un séndwich de pavo para almorzar, sino diversos tipos de pan y de
relleno; no sélo espinacas en la ensalada, sino montones de verduras de diferentes
colores. jEmpiece yal!

2. Escoja alimentos en su estado natural. Por ejemplo, elija naranjas en lugar
de zumo de naranja, platanos en lugar de barritas energéticas, pan de trigo inte-
gral en lugar de pan blanco, patatas hervidas en lugar de patatas fritas. Los alimen-
tos en su estado natural y los que estén sélo ligeramente procesados tienen mayor
valor nutricional y menos sodio, grasas trans y otros ingredientes perjudiciales para
la salud.

3. Actie con moderacién. Disfrute de los alimentos saludables, pero no se prive
de las comidas placenteras. En lugar de clasificar un alimento como bueno o malo
para su salud, sea moderado e intente seguir una dieta que ofrezca del 85% al
90% de alimentos de calidad y un 10% con menor riqueza nutricional. De esta
forma, incluso los refrescos y las patatas fritas tienen lugar en una dieta saludable;
s6lo debe equilibrarlos con alternativas més saludables durante el resto del dia.
También puede compensar una salchicha y un bizcocho ocasionales eligiendo un
sandwich de pavo bajo en grasa para almorzar y pescado a la plancha para
cenar.
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§Como es su dieta?

Aunque una dieta bien equilibrada es lo ideal para una buena nutricién, muchos de
mis clientes siguen una dieta lineal: manzanas, manzanas, manzanas; barritas ener-
géticas, barritas energéticas, barritas energéticas; pasta, pasta, pasta. Comer de
forma repetitiva hace la vida mas simple, reduce la toma de decisiones y simplifica
la tarea de ir a comprar, pero puede dar lugar a una dieta inadecuada y fatiga cré-
nica. Si su dieta se asemeja més a una linea que a un circulo en el que dos tercios
lo ocupan las frutas, las hortalizas y los granos integrales, y un tercio los alimentos
proteicos y ricos en calcio, siga leyendo. Aprenderé a comer mds cantidad de los
mejores alimentos, menos del resto, y a elaborar un plan dietético que le aportaré
mucha energia, buena salud, excelente rendimiento y control sobre su peso.

La pirdmide alimentaria

Cada cinco afos el gobierno estadounidense actualiza sus recomendaciones nutricio-
nales. En 2005 se actualizé también la pirémide alimentaria. La nueva pirédmide, sin
palabras ni jerarquias de alimentos, ha dejado confusos a muchos deportistas en lo
relativo a la tarea de elaborar una dieta mejor. Ofrecemos un breve resumen de algu-
nos de los puntos clave de la pirémide:

* Cada una de las zonas de la pirémide representa un grupo alimentario diferente.
Las distintas zonas simbolizan la diversidad de alimentos que necesitamos para ela-
borar una dieta variada.

e Cuanto més grande sea la zona, mayor seré el ntmero recomendado de raciones
de ese grupo alimentario.

* La base ancha y el vértice estrecho de cada zona simbolizan que deberiamos ele-
gir tamafios de racién acordes con nuestros requerimientos caléricos.

¢ La forma de la zona también sugiere que deberiamos comer una gran base de ali-
mentos densos en nutrientes y reducir nuestra ingesta de alimentos procesados con
menor valor nutricional. (Es decir, comer més manzanas y menos tarta de manza-
na; comer més zanahorias y menos tarta de zanahorias.)

® Los escalones representan el mensaje de dar pequefios pasos hacia un estilo de vida
mds sano.

® La persona que sube los escalones corriendo simboliza la importancia del ejercicio
diario.
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 La persona también simboliza que la piramide puede ser personalizada. En la pagi-
na web www.MyPyramid.gov podemos conseguir un plan alimentario personaliza-
do, basado en nuestros requerimientos caléricos estimados, que incluye las cantida-
des de frutas, hortalizas, granos, proteinas y productos lécteos que necesitamos

para gozar de buenc: SOlUd.

Granos Frutas

La pirdmide alimentaria

Carney
legumbres

Del Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA), www.MyPyramid.gov

Una de las claves para elaborar una dieta deportiva saludable consiste en consumir
una amplia variedad de alimentos densos en nutrientes de los cinco grupos bésicos (fru-
tas, hortalizas, granos, proteinas magras y lacteos bajos en grasa). Para mas detalles
sobre cada grupo dlimentario, siga leyendo este capitulo.

Las directrices de la pirémide alimentaria para un plan de 1.800 calorias (una can-
tidad muy pequefia para la mayoria de los deportistas, incluso para los que desean per-
der grasa corporal) son las siguientes:
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e Fruta: 1 1/2 tazas de fruta o de zumo al dia. Es una tarea fécil porque un refres-
cante batido con un plétano, fresas y zumo de naranja nos puede servir.

e Hortalizas: 2 1/2 tazas (aproximadamente 400 gramos) al dia con una amplia
variedad de colores. Una gran fuente de ensalada con tomate, pimiento, zanaho-
rias y espinacas cubre las necesidades de hortalizas, no se preocupe.

e Granos: 175 gramos de alimentos a base de granos, de los cuales al menos la
mitad deben ser integrales. (Busque la palabra infegral en la lista de ingredientes.)
Treinta gramos = una rebanada de pan, o 1/2 taza de pasta o arroz cocinados.
Tomar algunas marcas comerciales de cereales integrales en el desayuno y un sénd-
wich con pan de centeno en el almuerzo puede equilibrar el arroz o la pasta (blan-
cos) de la cena.

e Lécteos: 750 mililitros de leche o yogur bajos en grasa o sin grasa; 60 gramos de
queso natural o 75 gramos de queso procesado equivalen a 250 mililitros de leche.

e Carne y alternativas a ella: 140 gramos. Un huevo, una cucharada sopera
de mantequilla de cacahuete o catorce gramos de frutos secos equivalen a 28 gra-
mos de carne. Esto implica tomar una pequefia racién de proteina en dos comidas
diarias.

No se limite a comer, coma mejor

Para que le resulte més facil elegir una dieta deportiva de alta calidad —aunque coma
deprisa y prefiera cocinar lo menos posible—, utilice la siguiente informacion que le
ayudaré no sélo a comer, sino a comer mejor.

Granos integrales y almidones

In

Si usted come bien, hay un “integral” en su dieta: los granos integrales. Los panes bue-
nos para la salud, los cereales y otros alimentos de granos son la base de una dieta
éptima, especialmente para los deportistas. Los cereales sin refinar son una estupenda
fuente de hidratos de carbono, fibra y vitaminas del grupo B. Aportan combustible para
nuestros musculos, protegen contra la fatiga muscular y las agujetas, , si son ricos en
fibra, reducen los problemas de estrefiimiento. En contra de lo que suele creerse, los
hidratos de carbono de los granos no engordan; es el exceso de calorias lo que hace

engordar. El exceso de calorias suele proceder de varias formas de grasa (mantequilla,
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mayonesa, salsas) que acompaiian a los rollitos, al pan de sandwich, al arroz y a otros
hidratos de carbono. Si el peso es un problema para usted, le recomiendo que reduz-
ca la grasa, pero que disfrute del pan rico en fibra, de los cereales y otros granos inte-
grales. Estos alimentos ayudan a evitar la sensacion de hambre y a controlar el peso.
Los hidratos de carbono integrales deben ser la base tanto de los programas para per-
der peso, como de las dietas de los deportistas.

Los granos suponen alrededor del 25% de la energia consumida en Estados
Unidos, pero, por desgracia para nuestra salud, la mayor parte procede de granos
refinados (pan blanco, arroz blanco, productos elaborados con harina blanca). El
proceso de refinamiento elimina del grano el salvado y el germen, y por consiguien-
te acaba con la fibra, los antioxidantes, los minerales y otros principios nutritivos
buenos para la salud. Las personas que ingieren dietas basadas en granos refinados
tienen una mayor incidencia de enfermedades crénicas, como la enfermedad cardi-
aca y la diabetes del adulto. La gente que come habitualmente granos integrales
tiene un riesgo del 20% al 40% menor de enfermedad cardiaca e ictus (Flight y
Clifton, 2006).

Cuando elijamos los granos que vamos a comer, debemos decantarnos por los inte-
grales o los que sélo hayan sido procesados ligeramente. Por ejemplo, el arroz integral,
el pan de trigo integral y las tortitas crujientes de trigo integral contienen més vitaminas
del complejo B, potasio y fibra que el arroz blanco refinado y el pan blanco. Otros gra-
nos infegrales son las tortitas de centeno, Triscuits' (preferiblemente la variedad con
poca grasa), las palomitas de maiz, las tortitas de maiz, el pan de pita de trigo inte-
gral, el bulgur? y la cebada.

¢Cuanto es suficiente?

A fin de conseguir una cantidad adecuada de hidratos de carbono para alimentar nues-
tros misculos, necesitamos que formen la base de cada comida. Podemos lograr esto
tomando al menos de 200 a 300 calorias de alimentos de granos en cada comida: un
tazén de cereales, dos rebanadas de pan, una taza de arroz. Esto no es demasiado
para deportistas hambrientos que requieren de 600 a 900 calorias en cada comida. La
mayor parte de la gente activa normalmente necesita comer (y deberia comer) el doble,

1 Nota del traductor. Triscuits es una marca de galletas crujientes hechas con harina de trigo integral, muy
populares en Estados Unidos.

2 Nota del traductor. El bulgur es un producto integral que consiste en granos de trigo calentados y deshidra-
tados.
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o incluso el triple, de las cantidades que aparecen en la etiqueta de una caja de cere-
ales o pasta.

Las mejores opciones

Si los granos blancos y refinados (harina, pan, arroz, pasta blancos) predominan en su
dieta, le ofrezco algunos consejos para mejorar su ingesta de granos integrales, mas
beneficiosos para la salud, sabrosos y faciles de preparar. Tenga en cuenta que la pala-
bra trigo en una etiqueta puede no significar trigo integral, y que un color oscuro puede
deberse simplemente al colorante, asi que asegirese de buscar la palabra integral.
Haga lo que haga, no evite los granos por creer que engordan. Eso no es verdad.

Ponga un “integral” en su vida

Los granos integrales ofrecen cientos de fitoquimicos que tienen un papel clave
en la tarea de reducir el riesgo de enfermedad cardiaca, diabetes y cancer. Para
que un dlimento pueda ser llamado grano integral, uno de los siguientes debe
aparecer el primero en la lista de ingredientes de la etiqueta:

Amaranto Tritical

Arroz moreno Cebada de grano integral

Trigo sarraceno Maiz de grano integral

Mijo Avena o harina de avena infegral
Palomitas de maiz Centeno integral

Quinoa Trigo integral

Sorgo Arroz salvaje

Cereales de grano integral. Whedties, Cheerios, Total y Shredded Wheat son
ejemplos de productos comerciales con cereales integrales. Busque las palabras grano
integral en la caja de cereales o en la lista de ingredientes.

Harina de avena. Cocinada en forma de sabroso cereal caliente o afiadida dl
muesli, la harina de avena constituye un maravilloso desayuno que ayuda a reducir el
colesterol y a proteger contra la enfermedad cardiaca. Algunos incluso guardan en los
cajones de sus mesas de trabajo paquetes de harina de avena instanténea, a modo de
tentempié répido para la tarde. La harina de avena (tanto la instanténea como la nor-
mal) es un alimento integral que contiene hidratos de carbono de absorcién lenta que
proporcionan energia sostenida, y es perfecta como tentempié antes de hacer ejercicio.
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Rosquillas de pan y molletes. Las roscas de pan (de centeno o trigo integral)
y los molletes bajos en grasa (salvado, maiz, harina de avena) son més saludables que
los molletes normales, los donuts, las tostadas con mantequilla, los cruasanes y los pas-
teles elaborados con harina blanca. Afddales yogur y zumo de naranja, y obtendra
una comida fécil de encontrar en una cafeteria, si no se la trae de casa.

Cereales integrales y pan negro. Cuando tenga que elegir una variedad de
pan, recuerde que los elaborados con cereales integrales suelen tener mayor valor nutri-
cional que el pan blanco. En el supermercado decidase por los mejores, que contienen
trigo integral, centeno o harina de avena entre sus primeros ingredientes. Conserve el
pan integral en el congelador, de forma que pueda tenerlo a mano para hacerse una
tostada, séndwiches o un aperitivo. Cuando vaya a un establecimiento de sandwiches,
pida el pavo con tomate y pan de centeno integral.

Galletas crujientes de cereales integrales. Estos bocaditos bajos en grasa son
un aperitivo con alto contenido de hidratos de carbono, perfecto para su dieta deportiva.
Asegirese de elegir las galletas con poca grasa, no las que dejan los dedos grasientos.

Palomitas de maiz. Infladas con aire o hechas con un poco de aceite de cano-
la, las palomitas son una divertida forma de aumentar nuestra ingestion de ceredles. El
truco consiste en no afiadirles mantequilla ni sal. 3Por qué no ponerles un poco de con-
dimento mexicano o italiano, o spray para palomitas2

Hortalizas

Igual que las frutas, las hortalizas aportan buenos hidratos de carbono a la base de su
dieta deportiva. Son lo que yo llamo las pildoras de vitaminas de la naturaleza, porque
constituyen estupendas fuentes de vitamina C, betacaroteno (la forma vegetal de la vita-
mina A), potasio, magnesio y muchas ofras vitaminas, minerales y sustancias beneficio-
sas para la salud. En general, las hortalizas tienen un valor nutricional algo mayor que
el de las frutas. Por tanto, si usted no come mucha fruta, puede compensarlo comiendo
més hortalizas. Conseguiré una cantidad similar de vitaminas y minerales, o incluso més.

¢Cuanto es suficiente?

La ingesta recomendada es al menos 2 1/2 tazas de hortalizas diarias (preferiblemente
més). Muchas personas ocupadas raramente comen eso en toda una semana. Si desea
llegar a la cantidad recomendada, el truco consiste en ingerir raciones grandes cuando
coma hortalizas —una cantidad considerable en lugar de una racién normal—, unas 2
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1/2 tazas de una sentada. Después, para mejorar de verdad su salud, intente hacer-
lo dos veces al dia, por ejemplo tomando una ensalada grande con el almuerzo y
bastante brécol con la cena. La industria alimentaria esté trabajando duramente
para que comer hortalizas sea tan facil como abrir una bolsa de verduras o de zana-
horias.

Las mejores elecciones

Cualquier producto de la huerta es bueno para usted. Por supuesto, los frescos, recién
cogidos, son los mejores, pero suelen ser dificiles de conseguir. Los conge|c|dos son una
buena alternativa; el proceso de congelacion destruye muy poco valor nutricional. Las
hortalizas envasadas son también una buena alternativa; enjuagarlas con agua reduci-
ré sus elevados niveles de sodio. Puesto que las hortalizas envasadas se procesan répi-
damente, conservan muchos de sus nutrientes. Cocinarlas demasiado es lo que mas
nutrientes destruye; asi pues, cocine las hortalizas frescas o congeladas sélo hasta que

estén tiernas y crujientes, preferiblemente en el horno microondas o al vapor. Caliéntelas
hasta que tengan lai temperatura deseada; no es necesario hervirlas.

Las hortalizas oscuras y las de vivos colores tienen més valor nutricional que las de
color mas pélido. Si lucha por mejorar su dieta, aumente su ingestién de brécol, espi-
nacas, pimientos verdes, tomates y zanahorias. Son més ricas en nutrientes que las
lechugas, los pepinos, los calabacines, los champifiones y los apios, cuando éstos pre-
sentan poco color. (Esas hortalizas de color claro no son perjudiciales, pero las de colo-
res vivos son mejores.) Veamos los beneficios que nos ofrecen algunas de las mejores.

Brécol, espinacas y pimientos (verdes, rojos o amarillos). Estas horta-
lizas bajas en grasa y ricas en potasio estén cargadas de vitamina C y de carotenos
beneficiosos para la salud, precursores de la vitamina A. Un tallo de tamafio mediano
(una taza) de brécol al vapor proporciona la cantidad diaria recomendada de vitami-
na C, lo mismo que un pimiento grande o una ensalada de espinacas. Me encanta mas-
ticar un pimiento como aperitivo, en lugar de una manzana; ofrece més vitaminas y
potasio, y menos calorias. jMenuda oferta nutricional!

Tomates y salsa de tomate. En las ensaladas, en la pasta o en la pizza los
productos derivados del tomate constituyen otro medio de aumentar la ingesta de ver-
duras. Son buenas fuentes de potasio, fibra, vitamina C (un tomate de tamafio media-
no aporta la mitad de la cantidad recomendada de vitamina C), carotenos y licopeno,
una sustancia fitoquimica que profege contra cierfos tipos de céncer. El zumo de toma-
te y los zumos de verduras son ofras sugerencias para gente con prisa que no tiene tiem-
po o interés por cocinar. jEstas personas pueden disfrutar bebiendo hortalizas! Sin
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embargo, los productos comerciales a base de tomate tienden a ser altos en sodio, por
lo que las personas con la presion arterial alta deberian limitar su ingestion o elegir las
marcas bajas en sodio. Sin embargo, algunas personas que pierden muchas sales por
el sudor agradecen un zumo de tomate después de un duro entrenamiento; su sodio
ayuda a reponer el que han perdido por el sudor (ver capitulo 8).

Cruciferas (de la familia de la col). La col, el brécol, la coliflor, las coles de
Bruselas, la col ching, la col rizada, el nabo y las hojas de mostaza pueden proteger
contra el céncer. Haga un favor a su salud y concéntrese en estos productos. No puede
equivocarse si ingiere grandes cantidades de ellos.

Si consume muy pocos productos de la huerta, asegirese de que los que come estén
entre los mejores. La informacion de la tabla 1.1 puede ayudarle a elegir, lo mismo que
la informacion de la seccién de ensaladas del capitulo 4.

Frutas

Las frutas forman parte de la potente base de hidratos de carbono necesaria para nues-
tra dieta deportiva. Las frutas son ricas no sélo en hidratos de carbono, sino también en
fibra, potasio y numerosas vitaminas, especialmente vitamina C. Los nutrientes de las
frutas mejoran la curacién de enfermedades y la cicatrizacién de heridas, ayudan a
recuperarse después del ejercicio y reducen el riesgo de céncer, presién arterial eleva-
da y estrefiimiento.

éQué cantidad es suficiente?

La pirémide alimentaria recomienda al menos 1 1/2 tazas de fruta o de zumo de fruta
al dia, lo cual supone sélo una o dos piezas normales de fruta. Los Centros para el
Control y Prevencion de la Enfermedad animan a consumir més cantidad para ayudar
a prevenir muchas de las enfermedades propias de la edad. Si tiene problemas para
introducir incluso un poco de fruta en su mend diario, le recomiendo que la tome en el
desayuno. Un vaso de 250 mililitros de zumo de naranja y medio platano en sus cere-
ales cubriran los requerimientos minimos diarios de fruta para todo el dia. Intente con-
sumir més fruta en otros momentos del dia tomando fruta seca, en lugar de una barri-
ta energética, como fentempié antes del entrenamiento, o un batido de fruta como bebi-
da de recuperacion después de hacer ejercicio. jCualquier cantidad de fruta es mejor
que ningunal
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Tabla 1.1. Comparacién de hortalizas

Hortaliza Cantidad Calorias Vit. A Vit. C Potasio
(Ur) (mg) (mg)
Apio 1tallode 7 cm 5 55 5 115
Brécol 1 taza, cocinado 50 3.500 75 330
Calabaza de invierno 1 taza, al horno 80 7.200 20 890
Calabaza de verano 1 taza, cocinada 35 520 10 345
Cebolla 1/2 taza, cortada 30 0 5 125
Col, hojas 1 taza, cocinada 30 200 35 145
Coles de Bruselas 8 medianas, cocinadas 60 1.100 100 500
Coliflor 1 taza, cocinada 30 20 55 180
Col rizada 1 taza, cocinada 40 9.600 55 300
Champifiones 1 taza, crudos 20 0 2 260
Espdrragos 8 brotes cocinados 35 980 30 260
Espinacas 1 taza, cocinadas 40 14.750 20 840
Galota 1 mediana, al horno 120 25.000 30 400
Guisantes, verdes 1/2 taza, cocinados 60 530 10 135
Judias verdes 1 taza, cocinadas 45 820 15 370
Lechuga 2 tazas, cortada 15 2.900 30 320
Lechuga iceberg 7 hojas 15 455 5 160
Maiz 1/2 taza, congelados 65 180 5 120
Patata, al horno 1 grande, con piel 220 0 50 1.700
Pepino 1/3, mediano 15 220 5 150
Pimiento, verde 1 taza, en trozos 30 630 90 180
Remolacha 1/2 toza, hervida 35 30 5 260
Tomate 1 pequeiio 25 770 25 275
Zanahoria 1 mediana, cruda 30 20.250 10 230
Ingesta recomendada: Hombres >3.000 >90 >4.700
Mujeres >2.310 >75 >4.700

* Unidades Internacionales

Elaborada a partir de datos de J. Pennington, 1995, Bowes & Church’s values of portions commonly used, 17° ed. (Filadelfia, PA, Lippincott, Williams &
Wilkins).
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Las mejores elecciones

Si tiene problemas para incluir fruta en su dieta porque no la encuentra facilmente, o
porque se le estropea antes de comerla, los siguientes consejos le ayudarén a equilibrar
su ingesta diaria. Convierta estos alimentos en la base de su plan nutricional.

Citricos y zumos. Sea en forma de fruta fresca, congelada o zumo envasado,
los citricos como las naranjas, los pomelos, las clementinas y las mandarinas superan a
muchas ofras frutas en lo que al contenido en vitamina C y potasio se refiere.

Si la molestia de tener que pelar una naranja o un pomelo le disuade de comerlos,
limitese a beber su zumo. La fruta completa tiene un valor nutricional ligeramente
mayor, pero, si hay que elegir entre beber un vaso de zumo o no tomar nada, siempre
es mejor beber el zumo. Sélo 250 mililitros de zumo de naranja aportan una cantidad
mayor de vitamina C que la recomendada diariamente (75 miligramos), todo el pota-
sio que pueda haber perdido en una hora de entrenamiento, y écido félico, una vita-
mina del complejo B necesaria para fabricar proteinas y glébulos rojos.

Para aumentar su ingesta de zumo, gudrdelo congelado en recipientes, compre
envases de zumo para el almuerzo o los tentempiés, y busque latas o botellas de zumo
en las maquinas de bebidas. Mejor adn, guarde naranjas en el frigorifico y métalas en
la bolsa del gimnasio.

Platanos. Esta fruta, baja en grasa y dlta en fibra y potasio, es perfecta para la
gente ocupada, e incluso se vende ya envuelta. Los plétanos son excelentes para repo-
ner el potasio perdido por el sudor. El potasio protege de la hipertensién. Para mejorar
su ingesta de plétanos, incloyalos en los cereales, ponga uno en la bolsa del almuerzo
para disfrutar de un rico postre, o llévelo en la mano a modo de répido y fécil tentem-
pié para reponer energia. Mi combinacién favorita es un platano con mantequilla de
cacahuete, galletas crujientes de trigo y un vaso de leche con poca grasa: una comida
bien equilibrada que incluye una gran variedad de alimentos (fruta, proteinas, granos,
lécteos), con una buena base de hidratos de carbono (plétano, galletas) y alguna de
proteina para acompafar (mantequilla de cacahuete, leche).

Para evitar que los platanos se estropeen, consérvelos en el frigorifico. La céscara
se puede poner negra debido al frio, pero la fruta estaré bien. Otro truco es meter tro-
zos de plétano en el congelador. Estos trozos congelados saben igual que el helado de
plétano, pero tienen menos calorias y se mezclan bien con la leche en forma de bati-
dos cremosos (ver las recetas de batidos de frutas).

Sin duda alguna, los plétanos estan entre los aperitivos més comunes en el depor-
te. En cierta ocasién vi a un ciclista con dos platanos pegados a su casco, listos para

servir de comida en el momento en que necesitara un empujén de energia.
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Melén almizclado, kiwi, fresas y otras bayas. Estas frutas ricas en
nutrientes son también buenas fuentes de vitamina C y potasio. Muchos de mis clientes
ponen bayas y trozos de melén en el frigorifico, listos para mezclar en un batido o
comer después de entrenar.

Frutas secas. Précticas y féciles de llevar, las frutas secas son ricas en potasio e
hidratos de carbono. Son faciles de llevar; tenga siempre bolsas de frutas secas en su
bolsa del gimnasio, en lugar de tantas barritas energéticas.

Si usted come poca fruta, asegirese de que la que ingiere es la mejor nutricio-
nalmente. La informacién de la tabla 1.2 puede servirle de guia cuando tenga que
escoger.

¢Es mejor lo biolégico?

Muchos de mis clientes se preguntan si deben gastar en frutas y hortalizas biolégi-
cas la parte del presupuesto destinada a comida. 3Son mejores, mds seguros y mds

nutritivos los alimentos biolégicos? La respuesta mds sencilla es que pueden ser
mejores para los granjeros pequefios y para el medio ambiente, pero no son signi-
ficativamente mejores en términos de valor nutricional. Es discutible que la diferen-
cia con los productos normales sea relevante. Ofrecemos una explicacion actualiza-
da de esta cuestion.

Para comenzar, biolégico se refiere a la forma en que los granjeros cultivan y pro-

cesan las frutas, las hortalizas, la carne, los huevos y los lacteos. Sélo los alimentos que
se cultivan y procesan de acuerdo con las normativas de los organismos de salud pue-
den etiquetarse como biolégicos. (Nota. Los términos natural, libre de hormonas y cul-
tivado en granja, que aparecen en algunas etiquetas, no tienen por qué significar bio-
légico.) Los granjeros biolégicos no utilizan fertilizantes quimicos, insecticidas ni herbi-
cidas en sus cosechas. Tampoco usan hormonas, antibiéticos ni medicamentos para
potenciar el crecimiento y prevenir enfermedades.

Las frutas y hortalizas biolégicas pueden costar un 30% més que las cultivadas
por métodos normales, o incluso més. 3Vale la pena pagar ese precio? En términos
de sabor, algunos deportistas afirman que los alimentos biolégicos saben mejor. El
sabor es subjetivo y puede explicarse por el hecho de que los alimentos cultivados de
esta forma tienen mas sabor. En términos nutricionales, algunas investigaciones sugie-
ren que los alimentos biolégicos pueden tener algo més de minerales y antioxidantes
que los cultivados de forma convencional, pero la diferencia es insignificante. (Winter
y Davis, 2006). Esto podriamos compensarlo simplemente tomando una racién
mayor.
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Tabla 1.2. Comparacion de frutas

Fruta Cantidad Calorias Vit. A Vit. € Potasio
(Ur) (mg) (mg)
Albaricoques 10 mitades, secos 85 2.550 1 480
Ardndanos, crudas 1 taza 80 145 20 260
Cerezas 10 dulces 50 145 5 150
Girvelas secas 5 secas 100 830 2 310
Dtiles 5 secos 115 20 - 270
Fresas 1 taza, crudas 45 40 85 245
Higos 1 mediano, crudo 35 70 1 115
Kiwi 1 mediano 45 135 75 250
Manzana 1 mediana 80 75 10 160
Melocotén 1 mediano 35 465 5 170
Melon almizclado 1 taza de trocitos 55 5.160 70 495
Melon dulce 1 taza de trocitos 60 70 40 460
Naranja 1 mediana 60 240 75 230
Pasas 1/3 de toza 150 5 2 375
Pera 1 mediana 100 35 5 210
Pldtano 1 mediano 105 90 10 450
Pomelo 1/2, tamafio mediano 40 155 45 170
Sandia 1 taza 50 585 15 185
Uvas 1 taza 60 90 5 175
Zumo de ardndano agrio 1 toza 140 10 90 55
Zumo de manzana 1 taza 115 0 2 300
Zumo de naranja 1 faza, fresco 110 500 125 500
Ingesta recomendada Hombres >3.000 >90 >4.700
Mujeres >2.310 >75 >4.700

Elaborado con datos de J. Pennington, 1998, Bowes & Church’s food values of porfions commonly used, 17° ed. (Filadelfia, PA, Lippincott, Williams &
Wilkins).

Una razén importante para comprar alimentos biolégicos —preferiblemente cultiva-
dos en nuestra regién— consiste en ayudar a sostener el medio ambiente y reponer sus
recursos. Comprar alimentos obtenidos en la zona en que vivimos sirve para apoyar a
los pequefios granjeros de modo que obtengan un beneficio justo por su trabajo. De lo
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contrario, los granjeros podrian verse tentados a vender su tierra, donde se construirian
bloques de pisos o poligonos industriales, con la consiguiente pérdida de zonas verdes.

El arco iris de la nutriciéon
Intente comer una amplia variedad de frutas y hortalizas de distintos colores. Cada

color ofrece diferentes tipos de sustancias fitoquimicas beneficiosas para la salud,
relacionadas con la reduccién del riesgo de céncer y de enfermedad coronaria.

Color Fruta Hortaliza

Rojo Fresas, sandia Pimientos rojos, fomates*

Verde Kiwi, uvas, melén dulce Guisantes, judias, espinacas, brécol
Azul o pirpura Ardndanos, uvas, ciruelas secas Berenjena, remolacha

Naranja Mango, melocotones, melon almizclado Zanahorias, batatas, calaboza
Amarillo Pifia, torombola (alabaza de verano, maiz

Blanco Platano, peras Ajo, cebollas

*Técnicamente los tomates son una fruta.
Los siguientes consejos pueden ayudarnos a disfrutar de una dieta con mas colorido.

Desayuno

Despierte con un buen trago de zumo de naranja
Afada plétano o bayas a los cereales frios

Prepare cereales calientes con pasas y frutas secas
Prepare un batido con bayas, zumo, platano y yogur

Almuerzo

Incluya un pufiado de zanahorias pequefias

Coma un pimiento, de la misma forma que comeria una manzana
Ponga aréndanos secos o mandarinas de lata en la ensalada
Tome sopa de hortalizas o de tomate

Tentempiés

Guarde albaricoques y pifia secos en el cajon de su escritorio

Beba zumo de hortalizas variadas

Lleve cada lunes al trabajo un buen surtido de frutas para toda la semana (por
ejemplo, cinco manzanas y cinco naranjas) (Continta)
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Cena

Disfrute de una racién grande de brécol (fresco o congelado)
Compre calabaza de invierno fresca, ya cortada y lista para cocinar
Coma pasta con salsa de tomate

Encargue la pizza con pimientos o brécol extra

Elija sofrito chino con hortalizas extra

No obstante, si compra comida biolégica en una gran cadena de supermercados,
debe pensarlo bien. Puesto que las frutas biolégicas, por ejemplo, son muy demanda-
das, puede ser necesario transportarlas miles de kilémetros, tal vez desde California
hasta Massachusetts. Este proceso de transporte consume combustible, contamina el
aire y perjudica al medio ambiente. ;Concuerda esto con el concepto bioldgico? La
solucién consiste en comprar productos locales siempre que sea posible.

Un segundo motivo para elegir productos biolégicos esta relacionado con reducir
el contenido de pesticidas de nuestro organismo y el posible riesgo de céncer y defec-
tos de nacimiento. La Agencia para la Proteccién del Medio Ambiente ha establecido

normas que obligan a un margen de seguridad de 100 a 1.000 para los residuos pro-

cedentes de los pesticidas. Han establecido limites baséndose en datos cientificos que
indican que un pesticida no causaré “un riesgo no razonable para la salud humana”.
De acuerdo con Richard Bonanno, experto en agricultura de la Universidad de
Massachusetts-Amherst y granjero, del 65% al 75% de los productos cultivados de
forma convencional no contienen pesticidas detectables. (Cuando se usan de forma
apropiada y se aplican en el momento correcto, los pesticidas se degradan y se con-
vierten en inertes.) Resultados de las hortalizas probadas en granjas de Massachusetts
mostraron que no habia residuos de pesticidas en el 100% de las muestras. Bonanno
informa de que sélo el 0,5% de los alimentos cultivados de forma convencional (pero
el 3 6 4% de los importados) contiene una cantidad superior a lo permitido. Un ensa-
yo del afio 2005 con 13.621 muestras de alimentos revelé que los residuos de pesti-
cidas que superaban lo permitido constituian el 0,2%. Sin embargo, algunas asocia-
ciones de consumidores nos recuerdan que las pequefias cantidades de pesticidas pue-
den acumularse en el cuerpo. Esto puede ser preocupante durante periodos vulnera-
bles del crecimiento como la primera infancia.

Es evidente que comprar o no alimentos biolégicos se convierte en una cuestion de
valores personales. Bonanno considera lo “biolégico”, en parte, como un truco publici-

tario; los alimentos biolégicos se presentan como mejores y mds seguros. Afirma que
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no tenemos un sistema alimentario de dos niveles, en el que sélo la gente con mas dine-

ro podria permitirse comprar productos biolégicos y més seguros.

En conclusién, 3qué puede hacer un deportista con hambre, pero con pocos recur-
s0s¢

* Ingerir una amplia variedad de alimentos para minimizar la exposicién a los resi-
duos de un pesticida especifico.

e lavar y pelar cuidadosamente las frutas y las hortalizas con agua corriente; esto
puede eliminar el 99% de los residuos de pesticidas (dependiendo del alimento y del
pesticidal).

e Pelar alimentos como las manzanas, las patatas, las zanahorias y las peras (pero
en ese caso estaremos eliminando también nutrientes importantes).

e Eliminar las partes externas de los pepinos, las lechugas y los repollos.

e Comprar las variedades biolégicas de los alimentos que més solemos comer, como
por ejemplo manzanas biolégicas, si comemos cinco de ellas al dia.

® A veces (o siempre), comprar variedades biolégicas de las frutas y hortalizas que
sabemos que tienen més residuos de pesticidas, incluso tras haberse lavado. De acuer-
do con el Grupo de Trabajo Medioambiental (2006), la “docena sucia” incluye las
siguientes frutas y hortalizas: manzanas, cerezas, uvas de importacién, nectarinas,
melocotones, peras, fresas, frambuesas, patatas, pimientos, pepinos y espinacas.

e Ahorrar dinero eligiendo las versiones convencionales de la “docena limpia” (con
poco o nada de residuos de pesticidas): plétano, kiwi, pifia, mango, papaya (tenga
en cuenta que productos como la papaya, el mango y el platano tienen su propia
céscara protectora que reduce la exposicién a los pesticidas de la pulpa de la fruta),
espérragos, aguacate, brécol, coliflor, cebolla, maiz y guisantes.

Cuando se tiene toda la informacién posible, comprar o no comprar alimentos espe-
ciales y pagar un precio mayor es cuestion personal. Cierto, comprar alimentos biolégi-
cos cultivados en nuestra propia regién puede ayudar a salvar las pequefias granias,
pero sigue siendo discutible si estos productos son mejores, més seguros y més nutritivos.

Productos lacteos bajos en grasa

Los productos lacteos como la leche, el yogur y el queso (bajos en grasa) no son sélo
rapidas y féciles fuentes de proteinas, sino también alimentos ricos en vitamina D (si estén
enriquecidos) y calcio, un mineral especialmente importante no sélo para los nifios en
edad de crecimiento y los adolescentes, sino también para los hombres y mujeres de
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todas las edades. Una diefa rica en calcio y vitamina D ayuda a mantener unos huesos
fuertes, reduce el riesgo de osteoporosis, protege contra la presién arterial elevada y
puede ayudar a prevenir el aumento de peso (Caan et al., 2007). La vitamina D puede
ser Otil para evitar y tratar otras enfermedades distintas del cancer, como la fibromialgia,
la diabetes mellitus, la esclerosis maltiple y la artritis reumatoide (Lappe et al., 2007).

Los lécteos no son la Gnica fuente natural de calcio, pero suelen ser las més concen-
tradas y cémodas para quienes comen con prisa. Si prefiere limitar su consumo de léc-
teos porque tiene intolerancia a la lactosa o esté en contra de ellos por algin motivo,
tal vez tenga problemas para cubrir la ingesta recomendada a partir de alimentos natu-
rales. Por ejemplo, para absorber la misma cantidad de calcio que conseguiria de un
vaso de leche, tendria que consumir tres tazas de brécol, ocho tazas de espinacas, dos
tazas y media de judias blancas, seis tazas de judias pintas, seis tazas de semillas de
sésamo o treinta tazas de leche de soja no enriquecida.

Los productos enriquecidos con calcio, como la leche de soja, el zumo de naranja
o los ceredles de desayuno, pueden ayudarnos a conseguir las cantidades 6ptimas de
este mineral. La fabla 1.3 ofrece algunas de las fuentes més comunes de calcio y las
cantidades que nos aporta una racién de calcio (300 miligramos). La tabla también
refleja la cantidad de vitamina D que contienen estas fuentes.

La leche sin grasa, o baja en grasa (de leche o de soja), y otros alimentos ricos en
calcio y vitamina D deberian formar parte de la dieta durante toda la vida. Puesto que
nuestros huesos estdn vivos, necesitan calcio y vitamina D diariamente. Los nifios y los
adolescentes necesitan calcio para crecer. Los adultos también necesitan calcio para
mantener fuertes sus huesos. Aunque dejamos de crecer cuando tenemos veinte afios,
no alcanzamos la densidad 6sea méxima hasta los treinta o treinta y cinco. La cantidad
de calcio almacenada en los huesos a esta edad es un factor critico en la propensién a
las fracturas cuando envejecemos. Después de los treinta y cinco, los huesos comienzan
a adelgazar como un proceso normal del envejecimiento. Una dieta rica en calcio, en
combinacién con ejercicios de fuerza y misculos fuertes, puede ralentizar este proceso.

Muchos clientes me dicen: “No bebo leche, pero tomo un suplemento de calcio.” Yo
les recuerdo que los suplementos de calcio son malos sustitutos de los productos lécteos
ricos en calcio. La leche desnatada y el yogur contienen una amplia variedad de vita-
minas y minerales muy importantes, asi como proteinas, mientras que un suplemento de
calcio sélo proporciona calcio. La leche, por ejemplo, es rica en vitamina D, potasio y
fosforo, nutrientes que trabajan conjuntamente para ayudar al organismo a utilizar el
calcio de manera efectiva. La leche es también una de las mejores fuentes de riboflavi-
na, una vitamina que ayuda a convertir en energia los alimentos que comemos. Las per-
sonas activas, que gastan mds energia que las sedentarias, necesitan mas riboflavina.
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Tabla 1.3. Equivalentes de calcio
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Alimento rico en calcio

Cantidad*

Vitamina D (Ul)

Lacteos
Leche
Leche en polvo
Yogur
Queso cheddar
Queso cottage
Yogur helado
Pizza de queso
Proteinas
Leche de soja, enriquecida
Tofu
Salmén, envasado, con espinas
Sardinas, envasadas, con espinas
Almendras
Hortalizas
Brécol, cocinado
Col de collar o grelos, cocinados
(ol rizada v hojas de mostaza, cocinadas
Col china
Alimentos enriquecidos con calcio
Cereales

Zumo de naranja, enriquecido con calcio

1 taza (250 ml)

1/3 de taza, en seco (75 ml)
1 taza

459

2 tazas

1,5 tazas

2 trozos

1 taza (250 ml)
150 g

125¢

g

3/4 de taza (170 g)

3 tazas (500 g)
1 taza (200 g)
1,5 tazas (200 g)
2 tazas (340 g)

1 taza (30 g)
1 taza (240 ml)

100
100
100
515

40-120

700
230-400

40
100

* La canfidad representa una racion de calcio (300 mg).

Si usted no consume productos lacteos, es probable que su ingestion de riboflavina sea

baja.

Es cierto, tomar un suplemento de calcio es mejor que no consumir calcio, pero reco-

miendo que acuda a un diefista colegiado para asegurarse una ingesta adecuada de

este mineral. Un profesional de la nutricién puede ayudarle a optimizar la dieta y lograr

un equilibrio adecuado de todos los nutrientes que necesita para tener buena salud y

un éptimo rendimiento deportivo.
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¢Cuanto es suficiente?

Como puede ver en la tabla 1.4, las necesidades de calcio varian segin la edad: los
adolescentes en crecimiento necesitan cuatro raciones, y la mayoria de los adultos, tres.
Esto puede parecer mucho si usted no bebe leche, pero incluso los deportistas mas pre-
ocupados por su peso pueden conseguir fécilmente la cantidad minima recomendada
de tres raciones de lécteos bajos en grasa con sélo 300 calorias. Intente cubrir al menos
la mitad de sus necesidades de calcio a partir de los alimentos; mucho mejor si con ellos
las cubre por completo.

Algunas personas tienen problemas para digerir la leche porque carecen de una
enzima (lactasa) que digiere el azcar de la leche (lactosa). Estas personas con intole-
rancia a la lactosa pueden tomar yogur, quesos duros o incluso pequefias cantidades
de leche, junto con una comida. Pueden también beber leche de soja o leche de mar-
cas libres de lactosa. Con excesiva frecuencia, mis clientes con intolerancia a la lactosa
ignoran el hecho de que sus cuerpos an necesitan calcio de fuentes alternativas.

Tabla 1.4. Requerimientos de calcio

Grupo de edad Cantidad éptima de calcio (mg) | Nimero de raciones
Niiios
1-3 aios 500 2
4-8 aios 800 3
Adolescentes
9-18 afios 1.300 4
Mujeres
19-50 aitos 1.000 4
>50 aiios (menopausia) 1.200-1.500 4-5
Deportistas con amenorrea 1.200-1.500 4-5
Embarazadas o en periodo de lactancia 1.000 1.500 4.5
Varones
19-50 aitos 1.000 3
>50 afios 1.200 4
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Aumento de su ingestion de calcio

Aqui tiene algunos consejos para aumentar su ingestion de calcio, y de esa forma

desarrollar y mantener unos huesos fuertes:

Para desayunar, tome cereales con una taza de leche baja en grasa o desna-
tada (o de leche de soja).

Con los cereales crujientes, como la granola, utilice yogur en lugar de leche.
Cuando tome cereales calientes, cocinelos con leche o afiada un tercio de taza
de leche en polvo.

Cuando tome una comida répida, elija pizza con queso mozzarella bajo en
grasa o séndwiches con queso bajo en grasa.

Prepare ensaladas ricas en calcio afadiendo queso rallado bajo en grasa,
queso cottage o cubitos de fofu.

Mezcle tofu blando o yogur natural con el condimento de la ensalada para
obtener un alifio rico en calcio. Lea las etiquetas de los envases de tofu, ase-
gurandose de elegir las marcas procesadas con sulfato célcico; de lo contra-
rio, el tofu serd pobre en calcio.

Beba leche baja en grasa, desnatada o de soja en el almuerzo, en los tentem-
piés o en la cena.

Afada leche extra (en lugar de crema) al café y disfrute del café expreso con
una nube de leche.

Lleve leche en polvo a la oficina para sustituir los productos que sirven para
aclarar el café.

Beba cacao caliente elaborado con leche, en lugar de café.

Tome como tentempié yogur con sabor a fruta, en lugar de helados.

Disfrute del yogur helado, o del pudin elaborado con leche baja en grasa,
para ingerir més calcio sin grasa.

Coma salmén, o sardinas en lata con las espinas, para disfrutar de un senci-
llo almuerzo; sirvalos con galletas crujientes.

Afiada tofu a las sopas orientales y a las comidas a base de sofritos.

Las mejores opciones

A fin de consumir la cantidad de calcio que necesitamos para formar y mantener fuer-

tes los huesos (1.000 a 1.500 miligramos diarios), debemos incluir un alimento rico en

calcio en cada comida.
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Leche, baja en grasa o sin grasa, enriquecida con vitamina D. La leche baja en
grasa o desnatada es una excelente fuente de calcio. Se le ha eliminado la mayor parte
de la grasa, pero conserva todo el calcio y las proteinas. Un vaso de leche entera (3,5%
de grasa) tiene la misma cantidad de grasa que dos porciones de mantequilla, pero la
leche desnatada (0% por ciento de grasa) précticamente no contiene grasa. La leche de
soja enriquecida con calcio es una buena alternativa.

Yogur, bajo en grasa o sin grasa. El yogur natural es una de las mejores fuentes
de calcio. En cambio, el yogur helado (y el helado cremoso) es sélo una fuente razona-
ble de calcio. Por eso considero estos dos dltimos dulces que contienen un poco de leche
no lacteos. Una taza de yogur helado equivale a 1/3 de taza de leche en lo que al cal-
cio se refiere, pero contiene el doble de calorias.

Queso bajo en grasa. Puesto que muchas marcas de queso sin grasa suelen
tener poco sabor, le recomiendo que coma pequefias porciones de queso bajo en grasa.
Normalmente tienen buen sabor y permiten afiadir calcio y proteinas a la pasta, a la
ensalada y a otras comidas vegetarianas.

Hortalizas de color verde oscuro. El brécol, la col china (una verdura habi-
tual en la cocina china) y la col rizada estén entre las mejores fuentes vegetq|es de cal-
cio. Las espinacas también contienen calcio, pero nuestro organismo sélo puede asimi-
lar una pequefia parte de él.

Alimentos ricos en proteinas

Las proteinas de los animales (carnes, mariscos, huevos y aves de corral) y de algunos
productos vegetales (semillas, frutos secos y legumbres) son también importantes para
la dieta diaria, pero se debe tomar las proteinas como un afiadido a los hidratos de
carbono presentes en las frutas, hortalizas y granos. Si de un cuarto a un tercio de su
plato —en dos de sus comidas diarias— esté cubierto con un producto rico en protei-
nas, estard ingiriendo la cantidad de aminoécidos necesaria para formar y reparar sus
mosculos. Eligiendo carnes de color oscuro con hierro y cinc reducimos el riesgo de
padecer anemia por deficiencia de hierro.

éCuanto es suficiente?
Los deportistas tienden a comer demasiadas o muy pocas proteinas, dependiendo de lo

que se preocupen por su salud, de su educacién nutricional o de su estilo de vida.
Algunos se atiborran de carne. Otros se consideran vegetarianos, pero a veces no
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reemplazan la carne por judias y, en realidad, sélo son personas que rechazan comer
carne y que a veces presentan deficiencia de proteinas.

Aunque los grandes filetes y las enormes hamburguesas no son apropiados para la
dieta del deportista —ni para la de nadie—, tomar cantidades adecuadas de proteinas
es importante para formar mosculos y reparar tejidos. (El exceso de proteinas no se
almacena en los misculos.) El propésito de esta seccién es tratar las alternativas protei-
cas més faciles y rapidas. Consulte el capitulo 7 para més detalles sobre las necesida-
des proteicas especificas de cada deporte.

Para la mayoria, incluidos los deportistas, un total diario de 150 a 200 gramos
de alimentos ricos en proteinas, mas la que se obtiene con dos o tres raciones de
leche, yogur o queso, supone una cantidad adecuada. Esos 150 gramos son una
cantidad mucho menor que las raciones que la mayoria de los norteamericanos
ingiere en una comida: filetes de 250 gramos, pechugas de pollo de 175 gramos,
grandes chuletas de ternera o cerdo. Muchos deportistas toman la cantidad requeri-
da de proteinas en el almuerzo y siguen comiendo una o dos veces més de lo que
necesitan.

Otras personas, por el contrario, no ingieren una cantidad adecuada porque
comen una ensalada para almorzar, o bien verduras sofritas para cenar. Por ejemplo,
los que estén a dieta y cenan sélo ensaladas y verduras no suelen cubrir sus requeri-
mientos proteicos.

Las mejores opciones

Todos los alimentos ricos en proteinas contienen valiosos aminoécidos. En la tabla 1.5
se muestra una comparacion entre algunos alimentos ricos en proteinas muy conocidos.
Las siguientes opciones pueden mejorar su dieta deportiva.

Pollo y pave. La carne de ave suele tener menos grasas saturadas que las car-
nes rojas, por lo que constituyen una mejor opcién para la salud cardiovascular.
Compre el pollo sin la piel, o quitela usted antes de cocinarlo. Cocinada hasta quedar
crujiente, la piel del pollo puede ser una gran tentacién.

Pescado. El pescado fresco, congelado o envasado no sélo contiene muchas pro-
teinas, sino que también protege la salud. El objetivo recomendado es de dos a tres
raciones de pescado (envasado o fresco) a la semana (350 g). Las mejores opciones
son las especies con mayor contenido de grasa, que viven en las aguas frias del océa-
no, como por ejemplo el salmén, la caballa, el aton, el pez espada, las sardinas y los
arenques, pero cualquier pescado es mejor que ninguno. El capitulo 2 contiene mas
informacién.



26

La guia de nutricion deportiva de Nancy Clark

Tabla 1.5. Comparacion del contenido de proteinas de alimentos habituales

Fuentes alimentarias

Proteinas (g)

Proteinas animales

Clora de huevo, 1

Carne de vacuno, asada (120 g)
Pechuga de pollo (125 g), cocinada
Atdn, 1 lata (185 g)

Proteinas vegetales

Frutos secos (30 g)

Leche de sojo, 1 taza

Lentejas, 1/2 taza

Mantequilla de cacahuete, 2 cucharadas
Tofu (110 g)

Productos lacteos

1 taza de leche (250 ml) o de yogur (175 g)
Leche en polvo, 1/3 de taza (75 g)

Queso cheddar (30 g)

Queso, americano, 1 loncha (18 g)

Queso cottage, 1/2 taza (113 g)

Panes, cereales, granos

Pan, 1 rebanada

Cereales frios (30 g)

Harina de avena, 1/2 de taza, seca (40 g), 6 1 taza, cocinada

Arroz, 1/3 de toza, seco, 6 1 taza, cocinado

Pasta (60 g), seca o cocinada

Hortalizas con almidon*

Guisantes, 1/2 taza, cocinados
Zanahorias, 1/2 taza, cocinadas
Maiz, 1/2 taza, cocinado
Remolacha, 1/2 tuza, cocinada
Calabaza de invierno, 1/2 faza

Patata, 1 pequeiia

30
30
30-40

o N N o

@ &~ Ui N N
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* Aungque las hortalizas con almidén contienen algunas proteinas, lo mayoria de aquellas cuyo contenido es principalmente agua (y las frutas) propor-
cionan cantidades insignificantes de proteinas. Aportan un total de 5 a 10 g de proteinas al dia, dependiendo de cuanto comamos.
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Carne magra de vacuno. Un sandwich de carne de vacuno con poca grasa,
hecho con dos rebanadas gruesas de pan multicereales a fin de aportar hidratos de
carbono, es una opcién excelente no sélo por sus proteinas, sino también por el hie-
rro (previene la anemia), el cinc (necesario para el crecimiento y la reconstruccion
muscular) y las vitaminas del complejo B (ayudan a producir energia). La parte alta de
los cuartos traseros (que se encuentra en las tiendas de comida preparada), la seccién
redonda de los cuartos traseros y el filete redondo de los cuartos traseros estén entre
los cortes més magros de la carne de vacuno. Un séndwich de esta carne es mejor, en
términos de salud cardiaca y valor nutricional, que un sandwich de queso a la plan-
cha, una ensalada de pollo o una hamburguesa, gracias a sus nutrientes y bajo con-
tenido de grasa.

Mantequilla de cacahuete. Aunque en grandes cantidades es un alimento
peligroso para la dieta, unas cuantas cucharadas soperas sobre el pan integral, las tor-
titas, la rosca de pan o el platano aportan proteinas, vitaminas y fibra en forma de
sabroso tentempié o comida rapida para los momentos en que tenemos prisa. Por ser
una fuente de proteinas vegetales, la mantequilla de cacahuete no contiene colesterol.
Las personas que comen al menos dos raciones de mantequilla de cacahuete (o de caca-
huetes) a la semana suelen tener menos riesgo de enfermedad coronaria (Kris-Etherton
et al., 2001). iDisfrute de este alimento favorito de su nifiez!

Guisantes enlatados. Los guisantes rehogados (dentro de una tortita, adereza-
dos con salsa picante y queso rallado bajo en grasa, y después calentados en el micro-
ondas), los guisantes al horno (con una patata al horno) y los garbanzos envasados o
las alubias (en la ensalada) son tres métodos faciles de aumentar la ingestién de prote-
inas vegetales, asi como buenas fuentes de hidratos de carbono. Si usted suele evitar
los guisantes porque le dan gases, pruebe a comerlos con Beano, un producto disponi-
ble en muchas tiendas de productos dietéticos y farmacias, que permite eliminar el gas
de las dietas vegetarianas.

Tofu. El tofu constituye un buen afiadido a una dieta sin carne, porque no necesi-
ta coccién. Tiene un sabor suave, por lo que se puede afiadir sin problemas a ensala-
das, enchiladas, salsa de espaguetis, lasafia y otros guisos. Busquelo en la seccion de
productos vegetales de su tienda de alimentacién. Compre tofu duro para cortarlo en
rebanadas o en cubitos, y suave o sedoso para mezclarlo en batidos de leche o en sal-
sas parda mojar.

Incluso quienes no cocinan pueden incorporar una cantidad de proteinas adecuada
a su dieta diaria. Se puede comprar carne de vaca magra, pollo asado y pechuga de
pavo en la tienda, o abrir una lata de atin, salmén o pollo listos para servir.
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Grasas y aceites

Un plan nutricional no tiene por qué eliminar toda la grasa para ser saludable. La grasa
quizé sea baja en nutrientes, pero afiade sabor y placer a la dieta. A los atletas con
mucha hambre les es més fécil consumir las calorias que necesitan cuando la comida
es sabrosa y placentera. Y, a pesar de la creencia popular, un poco de grasa no elimi-
na los aspectos positivos de una dieta deportiva saludable, aunque demasiadas grasas
saturadas y frans pueden ser perjudiciales para la salud.

En particular, es recomendable limitar la ingesta de grasas “duras” como la mante-
ca de cerdo y la mantequilla; utilizar més grasas “blandas”, como los aceites de oliva
y de canola, y mantenerse apartado de las grasas trans parcialmente hidrogenadas, las
cuales, hasta hace poco, abundaban en muchas comidas preparadas como galletas
saladas, tartas, galletas, patatas fritas, pasteles y recubrimiento de chocolate para
barritas energéticas. La grasa trans se genera por un proceso industrial que afiade
nitrégeno a las grasas mono y poliinsaturadas. Esto las convierte en un aceite parcial-
mente hidrogenado (el término que aparece en la etiqueta).

La Asociacién Americana del Corazén recomienda evitar las grasas frans porque ele-
van el colesterol unido a las LDL (lipoproteinas de baja densidad), el malo, y disminuyen
el colesterol unido a las HDL (lipoproteinas de alta densidad), el bueno. Intente que menos

del 1% de sus calorias procedan de las grasas trans; eso supone tan sélo unas 18 calo-
rias —dos gramos de grasa— si usted ingiere 1.800 calorias diarias; una racién gran-
de patatas fritas puede tener 6 gramos de grasas trans. Con la nueva normativa que obli-
ga a que estas grasas estén identificadas en las efiquetas, la industria alimentaria se ha
visto obligada a encontrar alternativas que permitan ofrecer unos pasteles igual de lige-

ros y esponjosos y unas patatas fritas igual de crujientes.
¢Cuanto es suficiente?

Del 20% al 35% de las calorias de la dieta pueden proceder de la grasa sin problemas.
De acuerdo con la pirémide alimentaria, unas cinco cucharaditas de grasa al dia son
apropiadas para un plan alimentario de 1.800 calorias. Algunas personas ingieren
demasiada grasa: mantequilla y tortillas de queso para desayunar, hamburguesa y
patatas fritas para almorzar y pollo frito para cenar. Si usted tiende a elegir alimentos
con alto contenido de grasa en cada comida, esfuércese por corregir el desequilibrio
eligiendo alimentos bajos en grasa en al menos dos de sus tres comidas. Si se atiborra
de tentempiés grasos (patatas fritas, galletas, helado), intente ingerir raciones mayores
de alimentos integrales en las comidas con el objetivo de refrenar su apetito por los ten-
tempiés perjudiciales para la salud de las arterias.
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Las mejores opciones

Las siguientes formas de grasa constituyen un buen afadido a su dieta deportiva por-
que son beneficiosas para la salud.

Aceite de oliva. Esta grasa monoinsaturada esté asociada a una reduccion del
riesgo de enfermedad coronaria y de céncer. Utilicela en las ensaladas para saltear y
en la pasta para evitar que se pegue. Si utiliza aceite de oliva por sus propiedades
beneficiosas, cémprelo extra-virgen sin refinar (a pesar de su elevado precio). Este acei-
te contiene mds compuestos fendlicos, potentes antioxidantes que pueden reducir la
inflamacién (Fit6 et al., 2007).

Mantequilla de cacahuete (y otras mantequillas de frutos secos). Las
marcas totalmente naturales son las mejores porque estan menos procesadas, pero
incluso las comerciales contienen principalmente grasas beneficiosas para la salud.

Nueces, almendras y otros frutos secos. Protegen contra la enfermedad
coronaria y son un buen ingrediente para las ensaladas, las verduras cocinadas e inclu-
so las comidas a base de pasta.

Linaza (molida) y aceite de lino. El lino contiene una grasa omega-3 que el
cuerpo convierte en pequefias cantidades de los écidos grasos EPA y DHA, presentes
en el pescado. Espolvoree linaza sobre los cereales frios, afiédala en los batidos y a los
panqueques.

AzUcares y dulces

Una dieta equilibrada puede incluir cierta cantidad de aztcar y dulces; la clave es la
moderacién. El plan consiste en llenarse antes con alimentos saludables y luego, si se
quiere, disfrutar de un pequefio capricho. Es decir, no hay nada malo en disfrutar de
un poco de chocolate después del séndwich del almuerzo. Pero si que conlleva muchos
problemas tomar chocolate para almorzar. Partiendo de que el 10% de nuestras calo-
rias pueden proceder del aztcar, los siguientes alimentos son algunas de las mejores
maneras de emplear esas calorias.

Melaza. Confirmando la regla de que cuanto més oscuro es un alimento més
nutrientes contiene, la melaza es uno de los azicares més oscuros y el més rico en
nutrientes. Es una buena fuente de potasio, calcio y hierro (si comemos cantidad sufi-
ciente). A fin de probar nuevos sabores, afiada una cucharada sopera a la leche para
obtener una leche dulce, mézclela con el yogur o Untela en los séndwiches de mante-
quilla de cacahuete.
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Mermelada de bayas. Gracias a las semillas de frambuesa, fresa y mora, estas
cremas dulces tienen un poco de fibra que las hace algo més saludables. Son preferi-
bles a las jaleas refinadas porque las mermeladas ofrecen una mayor cantidad de fruta,
pero tenemos que considerarlas principalmente como azicar.

Elaboracion de una buena dieta deportiva

Ahora que ha leido este capitulo, ya sabe qué comidas son las mejores opciones. El
truco consiste en combinar los mejores alimentos para conseguir comidas y aperitivos
saludables. Le recomiendo que en cada comida intente incluir al menos tres de los cinco
grupos alimentarios. La tabla siguiente ofrece ejemplos.

Grupo de alimentos|  Comida 1 Comida 2 Comida 3

1. Grano Harina de avena Cubierta de trigo integral Corteza de pizza
2. Fruta Pasas Manzana Pimientos verdes
3. Hortalizas Lechuga, tomate Salsa de tomate
4. Licteos Leche baja en grasa Yogur hajo en grasa Queso

5. Proteinas Almendras Pavo

Los alimentos compuestos por una combinacién de ingredientes pueden ofrecer una
comida bien equilibrada en un solo plato. Por ejemplo, la pizza vegetal con pimientos,
cebollas y champifiones esté lejos de ser comida basura. Contiene un producto lécteo
rico en calcio (la mozzarella baja en grasa), hortalizas ricas en potasio, betacaroteno
y vitamina C (la salsa de tomate y la cubierta de verduras), y un alimento procedente
de granos ricos en hidratos de carbono gracias a la masa (mejor si es de trigo integral).
Una cena consistente en una pizza de masa gruesa encaja mejor en la pirémide ali-
mentaria que una de pollo frito, que es proteinas y grasa en su mayor parte.

Alimentarse bien no tiene por qué ser una tarea complicada. Sélo tiene que hacer
lo siguiente:

e Consumir una amplia variedad de alimentos integrales para consumir una mayor
variedad de nutrientes beneficiosos para la salud. Elegir mas cantidad de los mejo-
res alimentos y menos del resto.

e Alimentar el organismo de forma regular, comiendo cada 2-4 horas, en lugar de
tomar una o dos comidas diarias.
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e Comer cuando tenga hambre, y parar cuando se sienta satisfecho. Cuando coma-
mos en restaurantes hay que tener cuidado con los platos que contienen raciones
mayores de lo normal. Conducen a comer en exceso y son perjudiciales para la
salud.

e Tomarse las comidas en serio. Los capitulos siguientes ofrecen consejos adicionales
que pueden ayudar a elegir una dieta deportiva beneficiosa para la salud y con
mucha energia para practicar deporte y llevar una vida sana.

El equilibrio

5Cémo puedo saber si mi dieta es equilibrada? Podemos consumir la cantidad reco-
mendada de vitaminas, minerales, aminodcidos (los ladrillos constructores de prote-
inas), y ofros nutrientes que necesitamos, ingiriendo de 1.200 a 1.500 calorias, si
elegimos bien de entre una amplia variedad de alimentos integrales. Puesto que
muchas personas activas consumen de 2.000 a 5.000 calorias (dependiendo de su
edad, nivel de actividad, tamafio corporal y sexo), tienen la posibilidad de consumir
grandes cantidades de vitaminas y ofros nutrientes. Quienes hacen dieta, por otro
lado, tienden a tomar menos calorias, por lo que necesitan elegir alimentos densos
en nutrientes —los que ofrecen mayor valor nutricional por menos calorias— a fin
de reducir el riesgo de seguir una dieta con deficiencias nutricionales.

Para determinar si su ingesta diaria es equilibrada y adecuada, puede compro-
barlo en varias péginas web. Lea el Apéndice A, que incluye una lista de paginas,
o simplemente busque en Infernet “programas de andlisis de nutrientes”.






CAPITULO

2

Comer para estar sano toda la vida

Pocas personas saben apreciar totalmente el poder de la comida en la prevencién y tra-
tamiento de las enfermedades propias de la edad, las cuales son, en realidad, enferme-
dades de la inactividad y la mala alimentacién. En esta época en que tomamos todo
tipo de medicamentos para reducir el colesterol, el nivel de glucosa en sangre y la pre-
sion arterial, asi como para ofros problemas de salud, solemos olvidar que, igual que
comer de forma incorrecta puede ser potencialmente perjudicial para la salud, comer
correctamente puede ser beneficioso. Comiendo bien invertimos en salud y rendimien-
to, y al contrario, si comemos mal, la mala salud terminaré controlando nuestra vida.

Ninguna medicina es tan poderosa como una dieta saludable. Aforfunadamente,
los alimentos inregrqles que necesitamos para proteger nuestra salud son los mismos
que deben formar parte de nuestra dieta deportiva. Eligiendo habitualmente los mejo-
res alimentos para el deporte, podremos disfrutar de una buena salud y de mucha ener-
gia durante toda la vida.

Existe mucha confusién sobre qué alimentos son “buenos” o “malos” para la salud.
Mis clientes me preguntan una 'y ofra vez qué alimentos deben evitar. Mi respuesta habi-
tual es que los Gnicos alimentos “malos” son los estropeados o venenosos (o los que pro-
ducen dlergia a algunas personas); todos los demés, con moderacién, pueden formar
parte de un plan dietético equilibrado.

Aunque no existen malos alimentos, si hay malas dietas. Tomar de forma repetida
comidas y tentempiés de comida basura repletos de grasa saturada y azicares refina-
dos puede contribuir a la obesidad, a la enfermedad cardiaca, al céncer, a la hiperten-
sion, a la diabetes, a la insuficiencia renal y a otros problemas de salud relacionados
con la sobrealimentacién. Como expliqué en el capitulo 1, elegir un plan dietético basa-
do en granos integrd|es, frutas, hortalizas, frutos secos, proteinas magras y lacteos
bajos en grasa —ademas de un estilo de vida activo— supone una inversién en salud

33
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y rendimiento deportivo. El propésito de este capitulo es ayudarle a elegir los mejores
alimentos para que disfrute de buena salud a lo largo de toda su vida.

Dieta y salud cardiaca

La enfermedad cardiaca es el asesino nimero uno de los hombres y mujeres norteame-
ricanos. Las mujeres suelen pensar que el céncer es el mayor asesino, pero no es cier-
to. Las enfermedades del corazén y el ictus suponen el 38% de las muertes en mujeres
(Mosca et al., 2007), mientras que el céncer supone el 22%. Dos formas de reducir el
riesgo de enfermedad cardiaca son estar en buena condicién fisica y comer bien. Sin
embargo, las personas activas suelen creer que pueden saltarse las reglas de la nutri-
cién en lo que a la salud del corazén se refiere. Suponen que estar en forma les prote-
ge de la enfermedad cardiaca. jSe equivocan! Un amigo mio, un corredor de maratén
aparentemente sano de 48 afios, murié a causa de un repentino ataque al corazén.
Habia corrido durante dos horas y diez minutos, detuvo su reloj y fue encontrado muer-
to més tarde en el sendero por el que corria. Esto supuso un gran golpe para todos.

Desgraciadamente, incluso las personas més preocupadas por su salud pueden sen-
tirse confusas ante las constantes actualizaciones y cambios en la informacién sobre
salud cardiaca. Nos quedamos con la duda de saber cuéles son las verdaderas respues-
tas a preguntas como las siguientes: 3Es mala la carne de vacuno? 3Qué sucede con los
huevos2 3Debo comer mantequilla o margarina? Las respuestas correctas dependen de
cada persona, porque todos tenemos una dotacién genética distinta. Dentro de poco
tiempo las recomendaciones dietéticas se estableceran a partir de pruebas genéticas.
De momento, ofrezco aqui mis sugerencias para mejorar la dieta, basadas en los més
recientes estudios sobre nutricién.

Conozca sus cifras

El colesterol es una sustancia cérea que se acumula en las paredes de los vasos sangui-
neos de todo el cuerpo, especialmente en los del corazén, y contribuye a endurecer las
arterias. Esta acumulacién limita el riego del mosculo cardiaco y aumenta la probabili-
dad de un ataque. Consumimos colesterol cuando comemos alimentos procedentes del
reino animal; el colesterol forma parte de las células de los animales. Nuestro cuerpo
también fabrica colesterol. Los alimentos con grasas saturadas (mantequilla, manteca
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de cerdo) y con las llamadas grasas trans (presentes en muchos productos de pastele-
ria) pueden elevar el nivel de colesterol en sangre y, por consiguiente, incrementar el
riesgo de enfermedad cardiovascular (cardio = corazén; vascular = vaso sanguineo).
La tabla 2.1 muestra las cantidades de colesterol y grasa presentes en algunos alimen-
tos habituales.

Puesto que la genética tiene un importante papel en la salud del corazén y de los
vasos sanguineos, podemos alcanzar un nivel de colesterol en sangre que nos haga

propensos a desarrollar una enfermedad cardiovascular, aunque sigamos una dieta

Tabla 2.1. Grasa y colesterol en alimentos habituales

Producto Cantidad Grasa (g) Colesterol (mg)
Leche
Desnatada 1 foza 0 5
2% de grasa 1 foza 5 20
Entera 1 taza 8 35
Queso
Cheddar 309 10 30
Mozzarella, semidesnatada g 5 15
Cottage, 1% de grasa 1/2 taza (115 g) 1 5
Helado
Marcas caras
16% de grasa 1/2 taza (125 g) 12-18 40-50
Marcas menos caras
10% de grasa 1/2 taza (125 g) 5-10 30-35
Bajo en grasa 1/2 taza (125 g) 35 10-20
Carnes y pescados (cocinados)
Cerdo, lomo asado 125¢g 8 85
Vaca, hamburguesa 90% magra 125¢g 18 95
Jamoén magro envasado 125g 6 50
Pollo, pechuga asada 125¢g 2 95
Atin blanco en lata 125¢ 3 45
Big Mac de McDonald 1 29 75
Filete de pescado de McDonald 1 18 35

Datos nutricionales de las efiquetas de los alimentos, McDonald's Corporation (www.medonalds.com) y J. Pennington, 1998, Bowes & Church’s Food
Values of Portions Commonly Used, 17° edicién (Filadelfia, Lippincott).
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saludable. Un triatleta de 28 afios se sorprendié al saber que su nivel de colesterol esta-
ba muy alto. Probablemente heredé este problema de su padre y de su abuelo, quienes
sufrieron ataques cardiacos cuando rondaban los 50 afios de edad.

Conociendo sus niveles de colesterol, puede valorar el riesgo de padecer una enfer-
medad cardiaca. Pida cita a su médico para que le haga un andlisis de sangre y com-
pruebe los siguientes indicadores de salud:

e Colesterol total. Nuestro cuerpo contiene distintos tipos de colesterol, incluidos el
colesterol unido a las HDL y las LDL. La suma de todos los tipos de colesterol se llama
colesterol total. El objetivo que debemos conseguir es tener menos de 200 miligra-
mos de colesterol total por decilitro de sangre.

e HDL colesterol. El colesterol de lipoproteinas de alta densidad es el “chico bueno”
que elimina el colesterol malo de las arterias. El objetivo deseado es tener més de
60 miligramos de HDL por decilitro de sangre.

e DL colesterol. El colesterol de lipoproteinas de baja densidad es el “chico malo” que
bloquea las arterias. Un nivel superior a 160 miligramos por decilitro estéd asocia-
do a un mayor riesgo de enfermedad cardiaca. El nivel 6ptimo de LDL es de menos
de 100 miligramos por decilitro de sangre.

e Relacion del colesterol total con las HDL. Al menos el 25% del colesterol total debe
ser HDL. Puesto que el ejercicio tiende a aumentar las HDL, las personas activas sue-
len tener un mayor porcentaje de este colesterol bueno. Su colesterol total puede ser
més alto que el de una persona sedentaria, pero mientras el 25% sea HDL, estos
individuos tienen menos riesgo de presentar problemas cardiacos. Cuanto més alto
sea el porcentaje de HDL, mejor.

Una vez que conozca su nivel sanguineo de colesterol, podré determinar mejor lo
estricta que debe ser su dieta. Por ejemplo, si su nivel es inferior a 200 miligramos y sus
padres estan ain vivos y sanos con 97 afios, puede usted preocuparse menos por sus
hébitos alimentarios que el amigo con el colesterol en unos peligrosos 250 miligramos
cuyo padre murié repentinamente de un ataque al corazén a los 54 afios. Otra posible
prueba para las personas con historia familiar de enfermedad coronaria, pero sin fac-
tores de riesgo evidentes, es la que comprueba la relacién entre la apoB y la apoA-1.
Una tercera prueba es la de la CRP, o proteina C-reactiva, una medida de la inflama-
cion. Las arterias debilitadas por la inflamacion estén también asociadas con un alto
riesgo de enfermedad cardiaca. Aunque ninguna de estas pruebas podré predecir con
certeza si usted va a tener, o no, un ataque cardiaco, pueden ofrecer indicaciones sobre
su situacién en lo relativo a la salud del corazén.
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Comer para la buena salud cardiaca

Al modificar la dieta diaria a fin de incluir alimentos beneficiosos para la salud del
corazén, podemos realizar pequefios cambios que se van acumulando para marcar
una gran diferencia a largo plazo. La Asociacién Americana del Corazén recomienda
una dieta variada y un buen estilo de vida para reducir el riesgo de enfermedad car-
diovascular (Lichtenstein et al., 2006).* Deberiamos revisar nuestra actividad fisica y
nuestra ingesta calérica para asegurarnos de que estén equilibradas. De esta forma nos
serd més facil alcanzar o mantener un peso saludable. También deberiamos esforzar-
nos por consumir una dieta rica en hortalizas, frutas y granos integrales, y con alimen-
tos con alto contenido de fibra. Las directrices también recomiendan consumir 250 gra-
mos de pescado graso a la semana.

Otro factor para conseguir una dieta saludable es limitar la ingesta de grasas satu-
radas, grasas frans y colesterol. Las grasas saturadas deben suponer no mas del 7% del
total de calorias, y las grasas trans no més del 1%. Debemos limitar la ingesta de coles-
terol a menos de 300 miligramos diarios. Podemos lograr estos objetivos eligiendo car-
nes magras o alternativas vegetq|es, escogiendo productos lécteos sin grasa (desnata-
dos), con un 1% de grasa o bajos en grasa, y reduciendo el consumo de grasas par-
cialmente hidrogenadas.

Otras medidas que pueden reducir el riesgo de enfermedad cardiaca incluyen con-
trolar el peso limitando la ingesta de bebidas y comidas con aztcares afiadidos, elegir
y preparar comidas con poco o nada de sal, y consumir alcohol con moderacion.
Cuando comemos fuera de casa podemos escoger platos razonables siguiendo las reco-
mendaciones de la Asociaciéon Americana del Corazén.

Este libro ofrece informacion detallada que usted puede utilizar para seguir con
éxito las directrices de la Asociaciéon Americana del Corazén.

Carne de vacuno y salud cardiaca

Los deportistas suelen rechazar la carne de vaca porque creen que tapona las arterias.
Aunque esfo es cierto en el caso de las hamburguesas y las salchichas cargadas de
grasa, pequefias porciones de carne de vaca magra no son tan malas. En realidad, esta
carne es una estupenda fuente de hierro, cinc y ofros nutrientes necesarios para los atle-
tas. A pesar de lo que suele pensarse, la carne de vaca no tiene un contenido especial-
mente alto de colesterol; tiene un valor similar al del pollo y el pescado. Ademés, ahora

* Adaptado de A H. Lichtestein et al., 2006. “Diet and lifestyle recommendations revision 2006: A scientific sta-
tement from the American Heart Association Nutrition Committee.” Circulation 114(1): 82-96.
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sabemos que el colesterol, que antes se pensaba que contribuia a las enfermedades car-
diacas, es menos peligroso que la grasa saturada. Sin embargo, la carne de vaca tien-
de a tener més grasa saturada que el pollo o el pescado, y por eso ha ganado mala
fama entre las personas preocupadas por su salud. La grasa saturada permanece en
estado sélido a temperatura ambiente. Por ejemplo, la grasa dura de un filete sin coci-
nar es diferente de la grasa del pollo, que es més suave y menos saturada.

La Asociacién Americana del Corazén recomienda que menos del 7% de nuestra
ingesta calérica proceda de las grasas saturadas; la ingesta media en Estados Unidos es
de alrededor del 11%. La pégina web www.americanheart.org/facethefats tiene una cal-
culadora de grasa que le ayudaré a determinar qué cantidad de cada tipo de grasa
puede incluir en su plan dietético diario. Si sigue una dieta de 1.800 calorias, el 7% es
s6lo la cantidad de grasa saturada que consumiria con una hamburguesa con queso. Si
es muy activo y necesita 3.000 calorias diarias, el 7% es la cantidad presente en dos ham-
burguesas de queso.

Pero no toda la carne de vaca contiene grasa. En la pasada década la salubridad
de la carne de vacuno y otras carnes ha mejorado porque los granjeros han aprendi-
do a criar animales mas magros, y porque los carniceros eliminan mas grasa de la
carne que vemos en los mostradores. La carne de vaca (y la de cerdo y la de cordero)
tienen cabida en una dieta deportiva saludable si elegimos cortes magros como la parte
alta de los cuartos traseros, el filete de cadera, la seccién redonda de los cuartos trase-
ros, los filetes del costado y del lomo, y si comemos trozos mas pequefios, limitandonos
a una pieza de proteinas magra del tamafio de la palma de la mano. Se puede consu-
mir carne de vaca magra més fécilmente si comemos en casa que si lo hacemos en
algtn restaurante orgulloso de su carne tierna y jugosa (lo cual significa “cargada con
grasa saturada”).

Pescado y salud cardiaca

iSi desea tener buena salud, enganchese al pescado! Los estudios indican que el pes-
cado puede proteger no sélo de la enfermedad coronaria, sino también contra la hiper-
tensién, el cancer, la artritis, el asma y quién sabe qué més. Los écidos grasos omega-
3, la grasa poliinsaturada especial presente en el aceite de pescado, impiden muchas
reacciones bioquimicas perjudiciales que pueden hacer que la sangre se coagule (pre-
disponiendo al ataque cardiaco y al ictus) y que el corazén lata de manera irregular
(como ocurre durante un ataque al corazén). Algunos cientificos creen que los aceites
de pescado pueden prevenir la enfermedad coronaria, en lugar de tener un simple efec-
to beneficioso tras la aparicién de la enfermedad.
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Una comparacién entre las cifras de fallecimientos por enfermedad coronaria en los
hombres de un pueblo de pescadores y las cifras de uno de granjeros indica una inci-
dencia de estos problemas de salud cuatro veces menor en el pueblo de pescadores.
Estos comian una cantidad de pescado diez veces mayor que la de los granjeros y teni-
an niveles sanguineos mucho més altos de grasas protectoras omega-3 (Torres et al.,
2000). Un estudio sobre casi 85.000 enfermeras de EE.UU. indica que las mujeres que
comian pescado de dos a cuatro veces por semana tenian menos riesgo de enfermedad
cardiaca (un 31% menos) que las que rara vez lo consumian (Hu et al., 2002).

La Asociacién Americana del Corazén recomienda comer 250 gramos de pescado
graso a la semana para reducir el riesgo de enfermedad coronaria. Tomar més pesca-
do no sélo aporta més aceite de pescado a la dieta, sino que también desplaza las
comidas a base de carne, tan dltas en grasas saturadas. La tabla 2.2 puede ayudarle
a elegir el pescado més rico en grasas omega-3. Asegirese de prepararlo con poca
grasa: ni frito, ni con mantequilla a la parrilla. Si no le gusta cocinar pescado, limitese
al aton en lata (mezclado con mayonesa baja en grasa), el salmén y las sardinas.

Sin embargo, no ingiera demasiado pescado. Desgraciadamente, el pescado con
mayor contenido en écidos grasos omega-3 también lleva una alta dosis de mercurio pro-
cedente de la contaminacién industrial presente en los océanos. El consumo de mercurio
puede contribuir, a largo plazo, a la aparicién de problemas neurolégicos y cardiovascu-
lares en el adulto, y de lesiones importantes en el cerebro atn en desarrollo de los bebés
y los nifios. Si usted practica la pesca deportiva, come sushi o atin todos los dias para
almorzar —y disfruta del pescado con alto contenido en mercurio varias veces por sema-
na—, preste atencién. El mercurio puede acumularse en su cuerpo y crear problemas de
salud (entumecimiento y hormigueo en las manos y los pies, fatiga y dolor muscular).

La FDA advierte a las embarazadas de que pueden comer hasta 340 gramos de
pescado por semana porque el aceite de pescado es importante para el desarrollo del
cerebro, aunque deben evitar el tiburén, el pez espada, las anchoas y el blanquillo, y
limitar su consumo de atin a una lata de 170 gramos por semana. Estos alimentos mari-
nos son grandes y viven muchos afios; acumulan mercurio en sus tejidos segin pasa el
tiempo porque comen muchos peces pequefios que contienen este mineral téxico. Los
alimentos marinos més seguros son los langostinos, el salmén, el abadejo, el bagre y el
atin light en lata. Para consultar una lista del contenido de aceite de pescado y mercu-
rio de los alimentos marinos mdas comunes, visite la pégina web de la Asociacién
Americana del Corazén y busque “pescado” [fish]. Para calcular su ingesta potencial
de mercurio, visite www.gotmercury.org.

Si no es muy dficionado al pescado y tiene problemas cardiacos, la Asociacion
Americana del Corazén sugiere consumir cépsulas de aceite de pescado como alterna-
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Tabla 2.2. Alimentos marinos con mayor contenido de dcidos grasos omega-3

Alimento, 170 g, cocinado (250 g crudo) Gramos de grasas omega-3 (EPA y DHA)**
Salmon del Atldntico, de criadero 20-36
Sardinas en aceite (85 g) 2034
Salmon del Atldntico, salvaje 1,831
Pez espada™ 07-31
Salmén plateado, de criadero 30
Trucha arco iris, de criadero 20
Trucha arco iris, salvaje 1,7
Salmén plateado, salvaje 14
Sardinas, en aceite vegetal (85 g) 1,0
Halibut 08
Atén blanco, en lata (85 g)* 07
Aton, fresco* 05
Bacalao 04
Langosta (85 g) 0,1-04
Langostino (85 g) 03
Fuentes alternativas

Pasta de untar rica en omega-3 0,08
Zumo de naranja, enriquecido con omega-3, 240 ml 0,05
1 huevo, enriquecido con omega-3 0,05-0,11
Leche de soja enriquecida con omega-3 0,03

Alto contenido en mercurio: limitar a 175 gramos a la semana.
**EPA'y DHA son dos fipos de grasa omega-3.
Datos de la Asociacion Americana del Corazon y de efiquetas de alimentos.

tiva: de 850 a 1.000 miligramos de EPA y DHA; de 2.000 a 4.000 miligramos si tiene
un nivel alto de triglicéridos (Kris-Etherton, Harris y Appel, 2002; Mosca et al., 2007).
Pero fenga en cuenta que estos suplementos contienen sélo una pequefia cantidad de
omega-3 en comparacién con una comida de pescado, por lo que quizé necesite varias
cépsulas para obtener el equivalente a una racién de 120 gramos de salmén. Para mas
informacién sobre los suplementos de aceite de pescado, visite la pagina web del
Instituto Nacional de Salud, Oficina de Suplementos Dietéticos (www.ods.od.nih.gov).
Un método alternativo para ingerir grasas omega-3 es a base de fuentes vegetales
como aceite de linaza, nueces, tofu, nueces de soja, aceite de canola y aceite de oliva.
Las fuentes vegetales ofrecen un tipo de omega-3 menos potente, pero cualquier canti-
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dad es mejor que ninguna. También podemos comprar alimentos enriquecidos con
omega-3, como algunas marcas de zumo de naranja, margarina, yogur y huevos.

Productos de soja y salud cardiaca

Hace tiempo se creia que la soja reducia el colesterol malo, el ligado a las LDL, y que
aumentaba el bueno, el ligado a las HDL. Este efecto ofreceria proteccién contra la
enfermedad cardiaca. La investigacion actual indica que la soja —y las sustancias que
hay en ella, llamadas isoflavonas— no protege contra la enfermedad cardiaca. No obs-
tante, los productos de soja pueden ser beneficiosos debido a su alto contenido de
grasa poliinsaturada, fibra, vitaminas y minerales (Sacks et al., 2006). Son también
bajos en grasa saturada, por lo que, cuando usted los elige para comer, esté renuncian-
do a las costillas y a otras comidas perjudiciales para la salud de las arterias.

Huevos y salud cardiaca

Los huevos han tenido mala fama en lo que a la alimentacién saludable se refiere. Los
expertos médicos nos decian que comer huevos es malo porque un solo huevo contiene
210 mg de colesterol, cantidad que se acerca al limite de 300 mg diarios recomenda-
dos por la Asociacién Americana del Corazén. Sin embargo, estudios recientes sugie-
ren que en muchas personas el colesterol del huevo tiene poco efecto sobre el nivel san-
guineo de colesterol, especialmente en combinacién con una dieta baja en grasa en tér-
minos generales (Katz et al., 2005; Kritchevsky y Kritchevsky, 2000). En realidad, alre-
dedor del 85% de los americanos puede seguir una dieta alta en colesterol sin que se
eleve su colesterol en sangre. En 49 hombres y mujeres que comieron dos huevos dia-
rios durante seis semandas, los niveles de colesterol se mantuvieron estables (Katz et a/.,
2005).

Por el momento no estd claro si el colesterol que comemos influye en el colesterol de
la sangre, porque la mayor parte de éste se sintetiza en el higado. Si sabemos que la
grasa de la dieta afecta la forma en que el cuerpo utiliza el colesterol. En concreto, las
grasas saturadas (como la mantequilla y la grasa de la carne de vacuno) parecen inhi-
bir la capacidad del cuerpo para librarse del colesterol malo, que bloquea las arterias.
También sabemos que algunas personas responden més facilmente que ofras a una
dieta baja en colesterol y que las recomendaciones dietéticas se deben individualizar.

Asi pues, en lo que a los huevos se refiere, debe limitar la cantidad que ingiere si tiene
un nivel alto de colesterol y una historia familiar de problemas cardiacos. La Asociacién
Americana del Corazén recomienda una cantidad méxima de cuatro yemas de huevo a



42 La guia de nutricion deportiva de Nancy Clark

la semana, incluidas las utilizadas al cocinar. Por el contrario, si su nivel de colesterol en
sangre es bajo y no tiene historia familiar de enfermedad cardiaca, puede comer esta
fuente de proteinas tan nutritiva como parte de un plan nutricional bien equilibrado.

Para las personas que estén a dieta y quieren perder peso a fin de reducir el ries-
go de enfermedad cardiaca, los huevos pueden ser un buen ingrediente para su diefa.
Comer dos huevos con dos tostadas y algo de mermelada para desayunar ha demos-
trado saciar més que ingerir el mismo nimero de calorias en forma de rosca de pan
con queso en crema y un poco de yogur. El desayuno a base de huevos mantenia sacia-
dos a los sujetos de un estudio, de forma que tenian menos hambre y comian 250 calo-
rias menos durante el resto del dia (Vander Wal et al., 2005).

Cuando escoja los huevos, compre marcas que contengan écidos grasos omega-3
beneficiosos para la salud (110 miligramos por huevo). Estos "huevos de disefio" pro-
ceden de gallinas a las que se ha proporcionado una alimentacién vegetariana espe-
cial, que incluye aceite de canola, la cual mejora el contenido graso de la yema de
huevo. También contienen mas vitamina E que otros huevos y son una alternativa mejor
que los huevos normales en una dieta saludable para el corazén.

Harina de avena para la salud cardiaca

La fibra presente en la avena (fibra soluble) y en la cebada, lentejas, guisantes y judi-
as profege contra la enfermedad cardiaca. Descubra métodos para incluir més alimen-
tos de éstos en su dieta. Por ejemplo, puede prepararse una sopa de lentejas y un poco
de pan de grano integral.

Las investigaciones indican que comer un tazén de harina de avena (1 1/2 tazas,
cocinada) cada dia puede ayudar a reducir los niveles de colesterol, especialmente
cuando se toma como parte de una dieta baja en grasa, y sobre todo se comienza con
un nivel alto de colesterol (Experto panel, 2001). En un estudio de seis semanas sobre
adultos sanos que comian harina de avena para desayunar, el colesterol se redujo en
diez puntos (Katz et al., 2005). Por supuesto, una dieta baja en grasa es tan importan-
te como la harina de avena; es decir, no se puede comer harina de avena para desayu-
nar, un sandwich de queso para almorzar y pizza pepperoni para cenar, y esperar que
baje el colesterol.

Si usted no tiene tiempo para cocinar avena en casa, utilice uno o dos paquetes de
harina de avena instantdnea para un tentempié a media mafiana o a primera hora de
la tarde. O bien puede hacer lo que hago yo: simplemente afiadir avena cruda (instan-
ténea o al estilo tradicional) a sus cereales frios. Los copos de trigo con avena cruda
son mi forma favorita de mezclar dos granos integrales en el mismo tazén.
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Cocinar con aceite para la salud cardiaca

En lo que respecta a elegir una grasa saludable para cocinar, la regla es que la més
blanda es la mejor. Es decir, los aceites vegetales suaves (liquidos) tienen un mayor por-
centaje de grasas insaturadas que las grasas mas duras (sélidas), como la margarina y
la mantequilla. El aceite de oliva y el de canola son las dos grasas preferidas para una
dieta cardiosaludable. Estos aceites son ricos en grasas monoinsaturadas y son consi-
derados mejores opciones que los de cartamo, maiz, girasol y ofros aceites vegetales
poliinsaturados. Utilice aceite de oliva y de canola en las ensaladas, en la salsa pesto,
en la pasta y cuando saltee la comida. Asegurese de usar una cantidad moderada si
desea perder grasa corporal. Sus calorias, aunque preferibles a las de la mantequilla o
la manteca de cerdo, también se incrementan rapidamente.

Cocinar con aceite de oliva y de canola es mucho més saludable que hacerlo con
mantequilla, grasa de bacon, manteca de cerdo, carne de cerdo salada o grasas ani-
males sélidas a temperatura ambiente. Si emplea una cantidad importante de margari-
na, tal vez le convenga utilizar alguna marca que contenga esteroles, sustancias que
interfieren con la absorcion del colesterol presente en la dieta. Dos cucharadas soperas
diarias (que equivalen a dos gramos de esteroles vegetales diarios) pueden contribuir a
reducir el colesterol unido a las LDL (malo) en un 10% o mas.

Frutos secos y mantequilla de cacahuete para la salud cardiaca

Aunque muchas personas evitan los frutos secos y la mantequilla de cacahuete porque
temen engordar, estudios realizados en més de 260.000 personas indican que tomar
una racién de frutos secos, o de mantequilla de cacahuete, cinco veces por semana,
puede reducir el riesgo de enfermedad coronaria en un 50% (Kris-Etherton et al., 2001).
La investigacién también indica que reduce un 25% el riesgo de padecer diabetes tipo
2. Los frutos secos son ricos en grasas monoinsaturadas (asi como en folatos, niacina,
tiamina, magnesio, fibra y ofros nutrientes protectores de la salud). Afadir nueces a la
harina de avena, mantequilla de cacahuete a una rosca de pan, almendras troceadas
a una ensalada y frutos secos variados a la fruta seca para conseguir un nuevo sabor
es solo una manera sencilla de incluir estos alimentos tan saludables en nuestra dieta
diaria, ademas de disfrutar de un buen séndwich de mantequilla de cacahuete para
almorzar.

El truco para los frutos secos y la mantequilla de cacahuete consiste en mantener la
racién dentro de los limites de nuestro presupuesto calérico. Por 170 calorias puede
usted disfrutar de 30 gramos de nueces: unas 22 almendras, 28 cacahuetes, 45 pista-
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chos, 10 nueces, o 1/4 de taza de pipas de girasol. La buena noticia es que los frutos
secos son muy saciantes, y una pequefia cantidad aliviaré nuestra sensacion de ham-
bre durante un buen rato. Quienes estén a dieta pueden perder peso con éxito y no

recuperarlo si incluyen frutos secos, mantequilla de cacahuete y otras grasas saludables
en la dieta diaria (McManus et al.,2001).

Ajuste de la grasa en la dieta. Tanto una dieta deportiva como una dieta cardio-
saludable limitan la cantidad de grasa a un 20-35% del total de calorias. La Asociacién
Americana del Corazén recomienda consumir més aceites vegetales y de pescado que
grasas animales saturadas. También recomienda limitar parcialmente los aceites vegeta-
les hidrogenados (grasas trans) y los aceites de coco y de palma, tres aceites vegetales
altamente saturados utilizados de manera habitual en las comidas procesadas.

Racionando la ingesta de alimentos claramente ricos en grasa (mantequilla, marga-
rina, mayonesa, dlifio de ensalada, helado, galletas, patatas fritas), obtendré una dieta
con alrededor de un 25% de grasa. No necesita calcular y contar gramos de grasa.
Pero, si le encanta leer las efiquetas de los alimentos, como hacen muchos de mis clien-
tes, tal vez desee conocer de forma més exacta la cantidad de grasa que puede permi-
tirse. Aconsejo a la mayoria de los deportistas que intenten seguir una dieta con un 25%
de grasa para dejar espacio a una cantidad suficiente de hidratos de carbono que ali-
menten los mosculos.

Si su nivel de colesterol es alto, su médico tal vez le recomiende una dieta con un
20% de grasa. Esta restriccién es para personas con problemas clinicos de corazén, no
para personas sanas con niveles bajos de colesterol. A menudo hablo con fandticos de
la comida baja en colesterol que tratan de eliminar todas las grasas de su dieta. Se ago-
bian con restricciones innecesarias; una dieta baja en grasa no tiene por qué ser una
dieta sin grasa. Algo de grasa es importante para absorber las vitaminas A, D, E y K,
alimentar los msculos y saciar el apetito.

Su peso en kilogramos sirve como estimacién aproximada del nimero de gramos
de grasa que puede incluir sin problemas en su dieta. Para un célculo més preciso, siga
estos fres pasos:

1. Estime cudntas calorias necesita por dia (consulte el capitulo 15 para instrucciones).

2. Multiplique el total de calorias por el 25% para determinar el nimero de calorias
que puede obtener de la grasa.

3. Divida por 9 el nimero de calorias obtenido a fin de determinar el nimero de gra-
mos de grasa aconsejados por dia (1 gramo de grasa aporta 9 calorias).
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Por tanto, si es usted una mujer activa que ingiere 2.000 calorias diarias, 500 pue-
den proceder de la grasa, por lo que podria consumir unos 56 gramos de grasa al dia:

0,25 x 2.000 calorias totales = 500 calorias de grasa
500 calorias de grasa + 9 calorias por gramo = 56 gramos de grasa

¢Cuénta grasa estéa bien? Lo tabla siguiente le ayudaré a determinar la ingestion
de grasa recomendada para usted. Si pesa menos de lo normal o es muy activo, tal vez
desee obtener més calorias de la grasa para ayudar a aumentar el total de su ingesta
calérica. Plantéese comer més grasas cardiosaludables, como mantequilla de cacahue-
te, nueces y aceite de oliva o de canola. Lea las etiquetas de los alimentos para infor-
marse del contenido de grasa de lo que come habitualmente (ver Apéndice A para mas
herramientas de andlisis de la dieta).

Necesidades diarias de calorias 20% de grasa (g) 25% de grasa (g) 30% de grasa (g)
1.500 30 40 50
1.800 40 50 60
2.000 45 55 65
2.400 55 65 80
2.600 60 70 85

Suplementos para la salud del corazén

Surgen ahora las cuestiones sobre el papel de los suplementos de vitaminas para mejo-
rar la salud del corazén. Vivir saludablemente seria mucho més fécil si pudiéramos
tomar una pildora que compensara el hecho de no consumir los mejores alimentos y no
contar con la mejor genética. Desgraciadamente, los estudios con vitaminas y antioxi-
dantes sobre la posible reduccion de la enfermedad cardiaca encontraron pocos bene-
ficios —e incluso dafos potenciales— derivados de tomar altas dosis de betacaroteno,
selenio y vitamina E. Lo mismo se aplica al acido félico y otras vitaminas del grupo B;
los resultados de las investigaciones han sido decepcionantes. Por tanto, la Asociacién
Americana del Corazén recomienda obtener las vitaminas y antioxidantes a partir de
las frutas, hortalizas, granos integrales y aceites vegetales. Los alimentos adecuados
pueden ser beneficiosos para la salud. Lea el capitulo 11 para més informacién sobre
suplementos de vitaminas.
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Dieta y cdncer

En Estados Unidos el cancer se sitoa en segundo lugar, después de la enfermedad car-
diaca, en la lista de causas més frecuentes de fallecimiento. El cdncer no es una enfer-
medad, sino muchas. Cada una tiene sus grupos de riesgo, su forma de atacar, sus por-
centajes de curaciones y sus propias causas. La dieta y la obesidad son factores que se
estiman decisivos en un 35% de los casos de cancer. Una dieta més saludable y el con-
trol del peso pueden reducir el riesgo mas de lo que podemos pensar.

A pesar de las noticias pesimistas que afirman que dos de cada cinco de nosotros
padeceremos céncer, la buena noticia es que ciertos cambios en la dieta pueden evitar
la tercera parte de las muertes debidas a esta enfermedad. Por ejemplo, quienes comen
al menos cinco raciones diarias de frutas y verduras tienen un riesgo menor (un 40%
menos) de padecer ciertos tipos de cancer (pulmén, colon, estémago, eséfago y bocal),
en comparacién con los que comen dos raciones de frutas y verduras, o menos. Una
dieta rica en fruta, dlta en fibra, protectora frente al céncer, es también una dieta exce-
lente para el rendimiento deportivo. jAbrase a la buena salud y a la energial

Nutrientes protectores

Una de las claves del papel de la dieta en la prevencién del cancer puede consistir en
sus propiedades antioxidantes; es decir, la capacidad de un nutriente para inactivar los
productos quimicos perjudiciales para el cuerpo, conocidos como radicales libres. Estos
se forman diariamente a partir de los procesos orgénicos normales. Los contaminantes
ambientales como el humo del cigarrillo, los gases expulsados por los coches, la radia-
cién y los herbicidas también generan precursores de los radicales libres. Estos compo-
nentes inestables pueden atacar, infiltrarse y lesionar estructuras celulares vitales.
Afortunadamente, nuestros cuerpos tienen sistemas naturales de control que inactivan y
reducen las reacciones de los radicales libres en el interior de las células. Estos sistemas
implican muchas vitaminas y minerales, entre ellos los siguientes:

* Carotenoides. Estos precursores de la vitamina A se encuentran en las plan-
tas y se convierten en vitamina A en el cuerpo. El betacaroteno, asi como los mas
de 40 carotenoides presentes en la naranja, en las frutas verdes y en las horta-
lizas, ayuda a evitar la formacién de radicales libres. Algunas de sus mejores
fuentes son las zanahorias, las espinacas, las batatas, la col rizada, los albari-
coques y el melén almizclado. (Si come demasiadas verduras y frutas ricas en
carotenos, su piel podria volverse amarilla. Si sucede eso, coma menos.)
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¢ Vitamina C. Esta vitamina protege contra las reacciones nocivas que tienen
lugar dentro de las células. Las mejores fuentes son los kiwis, los citricos, el bré-
col, los pimientos verdes y rojos, y las fresas. Los tejidos corporales se saturan de
vitamina C con unos 200 miligramos diarios, una cantidad fécilmente accesible
si consumimos las cuatro tazas recomendadas de frutas y hortalizas.

¢ Vitamina E. La vitamina E protege las paredes de las células de la accién de
los radicales libres. Asegirese de incluir algunos alimentos ricos en vitamina E
cuando ajuste su cantidad diaria de calorias, pero constmalos con cuidado por-
que son densos en calorias. Las mejores fuentes son los aceites vegetales (y las
comidas elaboradas con ellos, como los alifios para ensaladal), las almendras,
los cacahuetes, las semillas de girasol y de sésamo, el germen de trigo y los gra-
nos integrales (véase tabla 2.3). La Cantidad Diaria Recomendada (CDR) de
vitamina E es 15 miligramos.

Tabla 2.3. Vitamina E en diversos alimentos

Alimento Racion Vitamina E (mg)
Pipas de girasol 1/4 de taza (30 g) 28
Almendras 1/4 de taza (30 g) 14
Aceite de cdrtamo 1 cucharada sopera 6
Germen de frigo 1/4 de taza (30 g) 5
Aceite de canola 1/4 de toza (30 g) 4
Aceite de oliva 1 cucharada sopera 3
Cacahuetes 1 cucharada sopera 2
Espinacas, cocinadas 1 taza (44 g) 2

Datos de J. Pennington, 1998, Bowes & Church's Food Values of Portions Commonly Used, 17° ed. (Filadelfia, Lippincott).

¢ Selenio. El selenio protege las paredes celulares de la accién de los radicales
libres y mejora la respuesta del sistema inmunitario, dando como resultado una
mayor resistencia al desarrollo de céncer. Las mejores fuentes de selenio son los
alimentos de origen marino como el aton, y también la carne, los huevos, la
leche, los granos infegrales y el ajo. No es recomendable tomar suplementos
debido al peligro de toxicidad a largo plazo con una suplementacién por enci-
ma de 200 microgramos.
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Otros agentes protectores contra el cancer son los alimentos ricos en fibra.
Aunque los estudios poblacionales indican que las personas que comen mucha fibra
procedente de granos, frutas y verduras tienen menor riesgo de céncer, los cientificos
no estan seguros de si la fibra es el nutriente protector. Ademas de las vitaminas y los
minerales conocidos en los granos, las frutas frescas y las verduras, estos alimentos
ricos en fibra contienen cientos, quizé miles, de sustancias menos conocidas, llama-
das fitoquimicos, que pueden proteger nuestra salud. Por eso tenemos que poner todo
nuestro esfuerzo en seguir una dieta variada, en lugar de preguntarnos qué suple-
mento elegir.

Para mas informacién sobre dieta y prevencién del céncer, consulte el Informe
2007 sobre Dieta y Céncer, realizado por la Fundacién Mundial para la Investiga-
cién del Céncer y el Instituto Americano para la Investigacion del Céncer (ver Cancer
en el Apéndice A). Algunos de los puntos clave del informe insisten principalmente en
ingerir alimentos de origen vegetal, comer al menos 400 gramos de hortalizas y fru-
tas cada dia, limitar la ingesta de carne roja a medio kilogramo por semana, evitar
las carnes procesadas (como los perritos calientes y el pepperoni), limitar el consumo
de alcohol e intentar cubrir las necesidades nutricionales sélo con la dieta. El informe
no recomienda el consumo de suplementos dietéticos para prevenir el cancer.

Aunque los investigadores creyeron durante algin tiempo que tomar pildoras de
antioxidantes en grandes cantidades reduce la incidencia de algunos tipos de céncer,
la evidencia actual resulta decepcionante. Dejando a un lado la posibilidad de que
la vitamina E y el selenio reduzcan el riesgo de cancer de préstata y de problemas
oculares como la degeneracion macular, varios estudios a gran escala han mostrado
que los suplementos de antioxidantes ofrecen pocos beneficios para la salud. Los estu-
dios que hicieron abrigar la esperanza de que los antioxidantes podrian proteger
contra el cancer procedian de personas que comian montones de frutas y verduras (y
que tenian niveles sanguineos elevados de antioxidantes). Por eso, la mayoria de los
profesionales de la nutricién insisten hoy dia en la importancia de obtener estos
nutrientes a partir de la comida, no de los suplementos. Los cientificos aGn tienen que
sefialar cudles de las miles de sustancias presentes en las frutas y las verduras son
realmente protectoras.

En consecuencia, aseglrese de comer montones de brécol, zanahorias, batatas y
hortalizas de colores vivos. Ninguna cantidad de suplementos podré compensar una
dieta a base de comida répida, con pocas frutas y verduras, y un estilo de vida estre-
sante y perjudicial para la salud.
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Prevencién del cancer

Seguir una dieta con pocas grasas puede ser ofra clave dietética para reducir el riesgo
de céncer. Los estudios poblacionales indican que las personas con dietas bajas en
grasa tienen una menor incidencia de cancer. El Consejo Nacional de Investigacion
recomienda que menos de un 30% de nuestro total calérico proceda de la grasa, que
comamos mds frutas y verduras ricas en betacaroteno y vitamina C (repase las tablas
1.1 y 1.2), y mds granos integrales. jQué casualidad! jUna dieta deportiva alta en
hidratos de carbono! El pescado graso también puede incluirse entre los alimentos pro-
tectores frente al cancer. Los acidos grasos omega-3 pueden ralentizar el crecimiento de
los tumores.

El cancer (y otros problemas de salud) puede verse influido no sélo por la dieta, sino
también por nuestro estilo de vida. La relajacién, la paz mental, una visién positiva de
la vida, un espiritu contenido, la ausencia de envidia, el amor a la humanidad y la fe
son factores beneficiosos para la salud que pueden ayudarnos a gozar de una salud
éptima. Este enfoque holistico para la prevencion del cancer y para conservar una
buena salud incluye alimentarnos con comidas agradables, bien equilibradas y bajas
en grasa, hacer ejercicio como parte de la rutina diaria, y tomarnos tiempo para dis-
frutar de la naturaleza.

Dieta e hipertension

La presion arterial alta, o hipertension, es un importante factor de riesgo para la enfer-
medad cardiaca y el principal factor para el ictus. La hipertensién afecta aproximada-
mente a un 25-30% de los estadounidenses. Tomarse la presién arterial le permitiré
saber si esté en valores normales. La presion normal es 120-80, y si supera 140-90, se
considera alta. La presion arterial tiende a elevarse con la edad.

¢Cuadl es la causa de la hipertension?
Los factores de riesgo que predisponen a padecer hipertensién son la obesidad, el taba-

quismo, el estrés, un mal funcionamiento de los rifiones y una dieta deficiente. La mayo-
ria de los que hacen ejercicio y se preocupan por su salud estén delgados, no fuman y
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siguen una dieta més saludable de lo normal, con lo que eliminan varios factores de
riesgo. Pero no podemos modificar los factores que predisponen a padecerla, como por
ejemplo la genética, la edad y la raza, los cuales pueden causar hipertensién a pesar
de todos nuestros buenos hébitos. Tampoco podemos olvidar el hecho de que la presion
arterial aumenta a medida que envejecemos; el 70% de la poblacién mayor de 65 afios
tiene hipertensién. En un estudio sobre sujetos de 30 a 54 afios de edad, con presién
arterial préxima a niveles elevados, quienes redujeron su ingesta de sodio durante un
periodo de 10 a 15 afos experimentaron un 25% menos de ataques cardiacos y de
otros problemas cardiovasculares que quienes siguieron tomando comidas con alto con-
tenido de sodio (Cook et al., 2007).

Si tiene la tensién alta, tal vez piense que la sal es la causa del problema y que
reducir la ingesta de sal le ayudara a reducir la presion arterial, pero eso no siem-
pre es cierto. Sélo el 10% de los casos de hipertensién en Norteamérica tiene una
causa conocida. En el restante 90% no se puede identificar la causa. Por consiguien-
te, los profesionales de la salud discuten sobre si es necesaria la recomendacién
generalizada de reducir la ingesta de sodio. En Finlandia, gracias a una insistente
campaiia sobre la sal, los habitantes redujeron su consumo en una tercera parte
durante 30 afios. Esto fue acompafiado por un gran descenso de la presién arterial
y un 75-80% menos de muertes debidas a problemas cardiacos e ictus cerebral en
personas menores de 65 (Karppanen y Mervaala, 2006). Reducir la ingesta de sodio
para disminuir el riesgo de enfermedad cardiovascular parece una buena inversién
a largo plazo.

Los deportistas y la sal

La sal estd compuesta por sodio en un 40%, y por cloro en un 60%. El sodio ayuda
a mantener un equilibrio adecuado entre el agua intracelular y extracelular. Por
tanto, necesitamos algo de sodio: alrededor de 1.000 miligramos al dia. Sin
embargo, muchos norteamericanos suelen consumir una cantidad siete veces
mayor.

Las Directrices Dietéticas para Americanos 2005 recomiendan consumir menos de
2.300 miligramos de sodio al dia (una cucharadita de # contiene unos 2.300 miligra-
mos). Perdemos sodio cuando transpiramos, y algunos deportistas pierden més que
otros. No obstante, la mayoria de personas activas pueden obtener una cantidad ade-
cuada de sodio a partir de las cantidades presentes de forma natural en los alimentos.
Si hacemos ejercicio moderadamente fuerte durante cuatro a seis horas en un clima
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caluroso, debemos consumir mas sal. También debemos consumir sal si hacemos ejer-
cicio intenso durante periodos més breves. Por ejemplo, un jugador de futbol profesio-
nal pierde por el sudor de 1.500 a 11.000 miligramos de sodio en un periodo de dos
horas, durante el verano (Greene et al., 2007). Consulte los capitulos 8 y 10 para infor-
marse sobre la reposicién del sodio perdido por el sudor.

El valor diario establecido para el sodio parece bajo para los deportistas que sudan
mucho. Consumir una dieta baja en sodio no es una prioridad si entrenamos duramen-
te y sudamos mucho, y si ademés nuestra presién arterial es baja o normal y no tene-
mos historia familiar de hipertensién. Sin embargo, si sudamos poco, reducir la inges-
ta diaria de sodio supone una buena inversién en salud.

Si usted desea seguir una dieta que le permita tener una presion arterial baja, lo
mejor es comprar alimentos en su estado natural, como, por ejemplo, cacahuetes cru-
dos sin sal, hortalizas frescas (no envasadas) y cosas parecidas. Planifique comer
muchas frutas frescas, hortalizas, lécteos bajos en grasa y proteinas magras. Aqui ofre-
cemos una comparacién de alimentos teniendo en cuenta su contenido de sodio.

Reduccién de la ingesta de sal

Tipo de comida Contenido medio de sodio Comentarios

Cereales (frios) 250mg/30¢g Lea los etiquetas; varia segdn la marca
Productos de panaderia 250 mg / racion Una vez al dia, como méximo

Queso (bajo en grasa) 200mg/30¢g Cantidades moderadas; 30 - 60 g diarios
Pan 150 mg/rebanada Lea los etiquetas; varia segdn la marca
Leche y yogur (bajos en grasa) | 125mg/240mlog Lea los etiquetas

Carne, pescado, aves de corral | 80mg/115¢ Sin procesar y sin salar

Huevos 60 mg / huevo Sin procesar y sin salar

Mantequilla, margarina
Hortalizas

Frutas, zumo

50 mg / pastilla
10 mg / racion

5mg / racion

La mantequilla sin sal es una opcién
Frescas y congeladas; si estdn envasadas, enjudguelas bien

Naturalmente bajas en sodio

Los productos preparados comercialmente son los que mds sodio aportan a la dieta,
por lo que ingerir més alimentos sin procesar es la forma més simple de reducir el con-
sumo de sal. (Los adeptos a la comida répida consumen més de 5.000 miligramos de
sodio al dia.) Si usted tiene sobrepeso, intente perder un poco de peso para reducir su
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presién artferial. Comer menos cantidad de los siguientes alimentos reduciré también su
ingesta de sodio y puede contribuir a una mayor reduccién de la presién arterial:

¢ Productos comerciales como los congelados, sopas envasadas y comidas instanté-
neas, si no estan etiquetados como bajos en sodio. Los alimentos procesados supo-
nen el 75% del sodio de la dieta americana. Los deportistas que consumen mucha
comida preparada pueden estar ingiriendo demasiado sodio. Por ejemplo, una taza
de salsa de espaguetis puede contener 1.140 miligramos de sodio; una taza de
arroz listo para comer puede contener 1.030 miligramos; una lata de sopa de talla-
rines con pollo puede contener 2.225 miligramos, y una lata de carne de 425 gra-
mos puede contener casi 2.000 miligramos.

e Sal de mesa. Quite el salero de la mesa. Elimine o reduzca la sal al cocinar u hor-
near. Normalmente se puede eliminar sin que afecte el resultado. Si debe afiadir sal,
hagalo antes de servir la comida, no durante la preparacién, de forma que quede
en la superficie y sepa més salada.

e Alimentos evidentemente salados como galletas crujientes saladas, patatas fritas,
rosquillas saladas, palomitas de maiz, nueces saladas, aceitunas y salazones.
Compre variedades bajas en sodio, si estén disponibles.

* Carnes y pescados ahumados y curados como jamén, bacon, salchichas, carne de
vaca enlatada, perritos calientes, salchichas ahumadas, salami, salchichén, salmén
curado y arenques salados. Elija variedades bajas en sal si le gustan estas comidas.

* Quesos, sobre todo los procesados y bajos en grasa, algunos de los cuales pueden
contener mds sodio que los normales.

e Salsas y condimentos como kefchup, mostaza, salsas picc:ntes, salsa Worcestershire,
salsa de soja, salsa especial para los filetes, glutamato monosédico y sal de ajo.

e Bicarbonato sédico, agua de soda y antiécidos. Algunos laxantes son también altos
en sodio.

Para afiadir sabor a los platos, experimente con hierbas y especias. Cuando prue-
be una nueva salsa, afiada sélo una pequefia cantidad por precaucién. Algunas com-
binaciones de eficacia demostrada son:

e Carne de vaca: mostaza seca, pimienta, mejorana, vino blanco o Jerez.

e Pollo: pereiil, tomillo, salvia, estragén, curry, vino blanco o verma.

e Pescado: laurel, pimienta cayena, eneldo, curry, cebollas, ajo.

e Huevos: orégano, curry, cebolletas, pimientos, tomates, una pizca de azicar.
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Dieta DASH

Para aclarar la relacién entre presion arterial y dieta, el Instituto Nacional de la Salud
organizé un gran estudio de Enfoques Dietéticos para Detener la Hipertensién ["Dietary
Approaches to Stop Hypertension" = DASH]. La dieta DASH requiere el doble de las
raciones normales de frutas, verduras y lacteos; un tercio de la ingesta normal de carne
de vaca, cerdo y jamén; la mitad de la cantidad normal de grasas, aceites y alifios de
ensalada, y una cuarta parte del nomero normal de tentempiés y dulces (Blackburn,
2001). Se observé un descenso de la presién arterial en més de 400 personas que
siguieron esta dieta durante tres meses. Los investigadores llegaron a la conclusién de
que una dieta rica en calcio, potasio, magnesio y fibra contribuye a reducir la presion
arterial. Cuando esas personas reducen simulténeamente su ingesta de sodio, su fen-
si6n desciende ain mas. Quienes consumen 1.500 miligramos de sodio al dia experi-
mentan un descenso més marcado que los que toman 3.300 miligramos (la ingesta tipi-
ca de los norteamericanos). Para més detalles sobre la dieta DASH, consulte el aparta-
do sobre hipertension del apéndice A.

Los estudios DASH indican que la presién arterial se ve afectada por més factores
que la ingesta de sodio. Las mismas frutas, verduras, granos integrales, productos léc-
teos y carnes bajas en grasa beneficiosas para la dieta deportiva pueden también mejo-
rar la salud. Seguir una dieta rica en potasio parece proteger frente la hipertension. El
potasio ayuda a que las arterias sean mas fuertes y resistentes a las lesiones que los
vasos sanguineos pueden sufrir con el proceso de envejecimiento. El calcio puede con-
trarrestar el efecto de un exceso de sodio en la dieta. Consulte las tablas 1.1y 1.2 para
conocer el contenido de potasio de algunas frutas y verduras muy conocidas, y la tabla
1.3 para ver una lista de alimentos ricos en calcio.

Aumentar el consumo de potasio

Si el sodio es el chico malo que contribuye a la presién arterial elevada, el potasio
es el chico bueno que ayuda a reducirla. El potasio se encuentra en la mayoria de
las comidas saludables: frutas, verduras, pan y cereales de grano integral, lentejas,
judias, nueces y alimentos proteicos. Los alimentos refinados, altamente procesados,
dulces o grasos (alifio de ensaladas, mantequilla, etc.) son malas fuentes de potasio.
Puede incrementar su ingesta de este mineral consumiendo los siguientes tipos de ali-
mentos:

® Trigo integral, harina de avena y pan negro, en lugar de pan blanco y pro-

ductos con harina blanca. (Continia)
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® Mas ensaladas y hortalizas crudas o al vapor, cocinadas con sélo una peque-
fia cantidad de agua, porque el potasio se diluye con el agua. Cocinarlas al
vapor elimina sélo el 3 - 6% del potasio, frente al 10-15% perdido al hervir-
las. Calentarlas al microondas es mejor para una éptima conservacion del
pofasio.

® Patatas con mayor frecuencia que arroz, tallarines y pasta.

* Zumos de fruta naturales, en lugar de bebidas con sabor a fruta o refrescos.

La ingesta diaria recomendada para el potasio es 4.700 miligramos para la per-
sona media. La dieta norteamericana tipica contiene de 4.000 a 7.000 miligramos
de potasio. Por el sudor perdemos una pequefia cantidad de potasio: medio litro de
sudor puede contener de 85 a 105 miligramos.

Dieta y diabetes

Con la actual epidemia de obesidad que se extiende por los paises desarrollados, una
epidemia concurrente de diabetes viene de su mano no sélo en adultos, sino también
en nifios, quienes han crecido acostumbrados a tomar raciones de comida répida de
gran tamafo y a pasar demasiado tiempo delante de la television y el ordenador, en
lugar de jugar en la calle y mover su cuerpo. Aunque un tipo de diabetes, la insulino-
dependiente (tipo 1), es el resultado de la incapacidad del organismo para producir
una cantidad adecuada de insulina que transporte el azicar de la sangre a las células,
el segundo tipo més frecuente de diabetes, la diabetes tipo 2, suele darse en personas
con sobrepeso y mala forma fisica. Estas personas necesitan perder peso, hace mas
deporte y comer alimentos de mejor calidad (o tomar medicamentos). Si no lo hacen,
los altos niveles de glucosa sanguinea incrementan el riesgo de ataque cardiaco, ictus,
enfermedad renal, ceguera y amputacién de miembros.

Mucha gente piensa que comer grandes cantidades de azicar genera diabetes. Se
equivocan. El sobrepeso y la mala forma fisica son los grandes culpables. En un estu-
dio sobre 3.200 personas con sobrepeso (una edad media de 50 afios), que presenta-
ban altos niveles sanguineos de glucosa tanto en ayunas como después de las comidas
(un factor de riesgo para padecer diabetes), algunas recibieron medicacion para redu-
cir la glucosa sanguinea (metformina). A ofras se les dijo que hicieran ejercicio al menos
150 minutos a la semana (cinco veces a la semana, 30 minutos en cada sesién) y que



Comer para estar sano toda la vida 55
LLUUUUUULL DL LD LL DL LD LL L L L L L L L LT

perdieran peso (alrededor del 7% de su peso corporal, el equivalente a 5 kilogramos
para una persona de 73 kilogramos). Y otras, el grupo de control, no cambiaron nin-
guno de sus hdbitos.

Los sujetos que se mantuvieron mds activos y perdieron algo de peso redujeron
espectacularmente su riesgo de desarrollar diabetes, un 58%. En cambio, el grupo que
tomé el medicamento experimenté un descenso del 31% durante los tres afios que duré
la investigacién. La conclusién es que la comida y el ejercicio fisico son mejores que las
medicinas. Si usted permanece activo durante toda su vida, reduciré en gran medida el
riesgo de desarrollar diabetes del adulto, asi como otras enfermedades propias del
envejecimiento (Knowler et al., 2002). La mejor cura para la diabetes es la prevencién.
Para mas informacién sobre la diabetes, consulte los recursos del apéndice A.

Dieta y salud dsea

La osteoporosis, o adelgazamiento de los huesos como producto del envejecimiento,
da como resultado espaldas curvadas y huesos fragiles que se rompen facilmente.
Especialmente entre mujeres mayores posmenopdusicas, la osteoporosis es un proble-
ma sanitario. En un estudio sobre més de 200.000 mujeres sanas de 50 afios o mds,
el 40% tenian osteopenia (masa ésea reducida, la primera fase de la osteoporosis), y
el 7% sufrian osteoporosis y ni siquiera lo sabian. Las mujeres con diagnéstico de oste-
oporosis tenian una probabilidad cuatro veces mayor de fracturarse un hueso en los
doce meses siguientes; las que presentaban osteopenia tenian una probabilidad casi
dos veces mayor (Siris, Miller, Barrett Connor et al., 2001). La osteoporosis es también
un problema importante para los hombres mayores de 70 afios. Por tanto, los hom-
bres que quieran vivir una vida plena también necesitan cuidar los huesos en sus afios
j6venes.

Las deportistas j6venes que han dejado de menstruar regularmente también corren
riesgo de desarrollar osteoporosis. Tanto las mujeres amenorreicas como las posmeno-
péusicas carecen de niveles adecuados de estrégeno, una hormona que contribuye a la
menstruacién y que ayuda a conservar la densidad ésea. La baja densidad 6sea de una
mujer de 29 afios, que anteriormente habia sido una corredora con amenorreq, la ha
llevado a sufrir osteoporosis y a dudar de si sus huesos serdn capaces de soportar el
peso extra de un embarazo.

La buena noticia es que la osteoporosis se puede prevenir. No es un resultado inevi-
table de la vejez. Se puede reducir el riesgo de padecerla gracias a estos hébitos salu-

dables:
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¢ Una dieta rica en calcio. Una dieta rica en calcio durante toda la vida, espe-
cialmente en los tres afios de la pubertad y hasta los 30 afios, ayuda a tener hue-
sos fuertes, asi como a mantener su densidad al reducir la tasa de calcio perdido
posteriormente. Para asegurarse una mejor proteccién, intente consumir de 1.000 a
1.300 miligramos de calcio diarios. También deberia consumir de 400 o 800 Ul de
vitamina D al dia, la cual ayudaré a su cuerpo a absorber el calcio ingerido. Si
usted tiene hijos, asegtrese de que los que tienen entre 11 y 14 afios consumen mds
leche que refrescos. El calcio es mas importante en los tres afios de la pubertad y
hasta los treinta.

En el capitulo 1 hablé sobre la forma de incluir en la dieta diaria el calcio necesa-
rio para estar en forma durante toda la vida. Lamentablemente, la mujer media de
25 a 40 afios consume sélo la mitad de la ingesta recomendada de 1.000 miligra-
mos diarios. Esta puede ser una de las razones por las que el 25% de las mujeres
mayores de 65 padecen osteoporosis (de las cuales puede morir el 12% debido
complicaciones médicas). Estas mujeres podian haber reducido el riesgo consumien-
do mas alimentos ricos en calcio durante toda su vida.

Si cree que tomar pastillas de calcio es la alternativa més simple a beber leche, pién-
selo bien. Las mujeres que obtienen su calcio de fuentes alimentarias suelen tener
huesos mas fuertes que las que lo toman a base de suplementos (Napoli et al.,
2007).

e Hacer ejercicio de manera regular. Participe en algin programa deportivo
que incluya ejercicios aerébicos con resistencia y que sirvan para desarrollar mos-
culos. (Si usted es nadador o ciclista, tal vez le apetezca correr campo a través, sal-
tar a la comba, o algtn tipo de ejercicio con pesas para mejorar la fuerza de los
huesos.) Acompafie estos ejercicios para fortalecer los huesos con una cantidad
adecuada de calcio y vitamina D.

¢ Un nivel normal de hormonas. Las mujeres con deficiencia de estrégenos tie-
nen menor densidad mineral, aunque su ingesta de calcio sea alta y participen en
programas de ejercicios con pesos. (Esta es una de las razones por las que las
deportistas amenorreicas tienen un alto riesgo de fracturas por estrés.) Las deportis-
tas con amenorrea suelen tomar la pildora anticonceptiva porque creen que prote-
ge sus huesos, pero las investigaciones indican que puede no ser eficaz (Weaver et
al., 2001). La mejor apuesta para las deportistas con amenorrea es ingerir una can-
tidad de comida suficiente para fener una menstruacién regular (Nattiv, 2007).

* Una baja ingesta de sodio. Puesto que una cantidad excesiva de sal interfiere con
la refencién de calcio (Sellmeyer, Schloetter y Sebastian, 2002), lo mejor es moderar la
ingesta de sal, especialmente si fenemos predisposicién genéfica a sufrir osteoporosis.
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Lamentablemente, pocas mujeres siguen estas directrices. En cierta ocasién asesoré
a una instructora de aerébic amenorreica de 24 afios de edad que tenia los huesos de
una mujer de sesenta. Rara vez bebia leche (creia que engordabal), seguia una dieta
restringida baja en calorias y proteinas, y siempre queria estar més delgada, a pesar
de su evidente delgadez.

No se daba cuenta de que su dieta contribuia a la amenorrea, ni de que estaba
corriendo el riesgo de sufrir fracturas por estrés, una sefial temprana de mala salud

Aumentar la ingesta de calcio

Un método excelente para aumentar la ingesta de calcio es mediante el yogur. La

razén es que no sélo ofrece més calcio que la leche a igual cantidad, sino que
también contiene bacterias prebisticas beneficiosas para la salud y que mejoran
el sistema inmunitario y la digestién. Cuando compremos yogur, debemos buscar
“bacterias activas” en la etiqueta. El yogur es especialmente saludable si estamos
tomando antibiéticos. Estos matan tanto las buenas bacterias que viven en el infes-
tino como las malas que causan problemas de salud, y el yogur ayuda a reponer
las buenas. Las bacterias también digieren la mayor parte de la lactosa (azdcar
de leche) del yogur, por lo que muchas personas con intolerancia a la lactosa pue-
den tomarlo como alternativa a la leche.

Puesto que los yogures con sabores pueden tener un contenido elevado de azo-
car —superior a los 12 gramos de azicar de leche presentes de forma natural en
un vaso de 250 mililitros—, la mejor opcién es elegir yogur natural y afadirle una
cucharadita de miel o de mermelada, o mezclar un poco de yogur con sabor.
Saldré ganando en lo que respecta al azicar. Recuerde: el yogur helado no tiene
bacterias activas, sino mucho azicar y escaso valor nutricional. jNo se engafie a
si mismo!

Para los deportistas, el yogur supone una combinacién de hidratos de carbono
y proteinas facil de digerir, asi como un buen alimento antes y después de hacer
ejercicio. Un estudio sobre deportistas fatigados indica que quienes consumian
yogur habitualmente tenian un mejor sistema inmunitario (Clancy et al., 2006).
2Qué tal un batido de frutas y yogur después del ejercicio?
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6sea y de osteoporosis prematura. Ella pensaba que el ejercicio que hacia mantendria
sus huesos fuertes, porque habia oido que ayuda a conservar la densidad ésea. El
deporte ayuda, pero es esencial un nivel adecuado de calcio y de estrégenos simulté-
neamente.

Su médico le aconsejé que recuperara su periodo menstrual para proteger sus hue-
sos. Puesto que la ausencia de menstruacion esté asociada a una alimentacién inade-
cuada, le recomendé que aumentara su ingesta de calorias y de proteinas consumien-
do mas leche y yogur bajos en grasa y ricos en calcio. Tras dos meses de mejoras die-
téticas, recuperd la menstruacién, un excelente paso hacia una buena salud. Consulte
el capitulo 16 para més informacién sobre la amenorrea y el apéndice A para mas
informacién sobre la osteoporosis.

Fibra para una buena salud

La fibra es uno de los componentes que hacen que los “hidratos de carbono buenos”
—presentes en alimentos como los granos integrales, las legumbres, las frutas y las
hortalizas— sean realmente beneficiosos. La fibra es la parte de las células vegetales
que los seres humanos no podemos digerir. El procesamiento de los alimentos —como
moler el trigo integral para obtener harina blanca y pelar la piel de las frutas— eli-
mina la fibra. Por tanto, para conseguir la ingesta ideal de al menos 25 gramos de
fibra al dia, debemos intentar comer frutas en su estado natural.

Al oir afirmaciones sobre que la fibra reduce el colesterol en sangre, facilita los
movimientos regulares del intestino y mejora el control del azicar sanguineo, los
deportistas buscan alimentos ricos en fibra y en hidratos de carbono, o los “buenos
hidratos de carbono” que deberian componer la base de una dieta deportiva.
Aunque es dificil distinguir cudles de estos beneficios estd relacionado con la fibra y
cudles con los otros componentes saludables de las frutas, hortalizas, granos integra-
les, legumbres y frutos secos, no nos equivocaremos si afiadimos alimentos vegetales
a nuestra dieta.

Hasta hace poco se creia que la fibra reducia el riesgo de cancer de colon. Varios
estudios recientes han resultado decepcionantes y no muestran un efecto protector por
parte de la fibra (Rock, 2007). No obstante, la relacion de la fibra con la reduccion del
riesgo de enfermedad cardiaca, con el control de la diabetes y del peso, y con la mejo-
ra del estrefiimiento son razones mds que suficientes para afiadir a nuestra dieta ali-
mentos ricos en fibra.
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Tipos de fibra

Deberiamos tomar todos los dias una amp|ic1 variedad de alimentos ricos en fibra, por-

que distintos alimentos ofrecen diferentes tipos de fibra, con diferentes beneficios para

la salud. Debemos consumir los dos tipos principales de fibra:

Fibra insoluble. Este tipo de fibra da a las plantas su estructura. No se disuelve
en agua. Las fuentes habituales son el salvado de trigo, las verduras y los granos
integrales. La fibra insoluble absorbe el agua, incrementa el tamafio de las heces y
mejora el trénsito intestinal.

Fibra soluble. Este tipo de fibra forma un gel al mezclarse con agua. Esta pre-
sente en la harina de avena, la cebada y las alubias (asi como en la pectina y en
la goma guar, dos fibras que se suelen afiadir a los alimentos y que aparecen en
las listas de ingredientes). La fibra soluble reduce el colesterol en sangre, especial-
mente en las personas que lo tienen alto. La fibra soluble también puede estabilizar
los niveles sanguineos de glucosa, por lo que un tentempié rico en fibra es una
buena comida antes del ejercicio fisico (suponiendo que nuestro estémago no se
resienta). Algunos aperitivos para antes del ejercicio son: harina de avena, judias y
legumbres como sopa de lentejas, judias rehogadas y hummus, en la cantidad que
nuestro organismo folere.

Podemos incrementar la ingesta de fibra hasta la cantidad recomendada de 28 gra-

mos por cada 2.000 calorias tomando estas medidas:

Ingerir frutas y hortalizas en tantas comidas y tentempiés como sea posible.

Elegir cereales con alto contenido de fibra (al menos 5 gramos de fibra por racién),
o mezclar cereales con poca y con mucha fibra. Aderece los cereales con bayas y
ofras frutas.

Comprar panes, cereales y galletas saladas hechas con grano integral al 100%.
Elegir arroz moreno, quinoa y otros granos infegrales.

Afadir germen de trigo, linaza, frutos secos o semillas de sésamo al yogur, los cere-
ales y los productos de panaderia.

Comer més legumbres: en la enchilada, afiadidas a las ensaladas, mezcladas con
arroz y afiadidas a las sopas.

Para los tentempiés, comer palomitas (caseras, hechas con aceite de canola) o fru-
tos secos.
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- Leer las etiquetas de los alimentos. Hay algunos productos a los que se afade fibra,
como algunas marcas de zumo de naranja y de yogur.

La informacién de la tabla 2.4 puede ayudarle a elegir los alimentos més ricos en

fibra.

Tabla 2.4. Fibra en diversos alimentos

Cereales Fibra (g) Granos Fibra (g)
Fiber One 14 Bulgur, 1 taza 8
All-Bran Extra Fiber, 1/2 taza 13 Arroz moreno, 1 taza 4
All-Bran, 1/2 taza 10 Triscuits, 7 4
Kashi Go Lean, 1 faza 8 Pan multicereales, 1 rebanada 3
Raisin Bran, 1 taza 7 Palomitas de maiz, 3 tazas 3
Cheerios, 1 taza 4 Espaguetis, 1 taza 2
Harina de avena, 1 paquete 3 Arroz blanco, 1 taza 1
Hortalizas Fibra (g) Frutas Fibra (g)
Coles de Bruselas, 1 taza 6 Pera, 1 mediana 4

Espinacas, 1 taza 5 Manzana, 1 mediana 4
Patata, 1 grande con piel 5 Ciruelas secas, 5 3
Guisantes, 1/2 taza 4 Naranja, 1 mediana 3
Zanahoria, 1 mediana 2 Pldtano, 1 mediano 3
Maiz, 1/2 taza 2 Kiwi, 1 mediano 3
Lechuga, 1 taza 1 Pasas, 1/4 taza 2
Legumbres Fibra (g) Frutos secos y semillas Fibra (g)
Lentejas, hervidas, 1/2 foza 8 Linaza, 1 cucharada 3
Garbanzos, en lafa, 1/2 taza 5 Almendras, 30 g 3
Alubias, en lata, 1/2 foza 5 Mantequilla de cacahuete, 2 cuch. 2
Alubias de sojo, 1/4 taza 3 Anacardos, 30 g 1

Datos de efiquetas de productos y de J. Pennington, 2004, Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used, 18° ed. (Filadelfia, Lippincott
Williams & Wilkins).
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Los mitos de la fibra

A pesar de las creencias populares, la fibra no acelera el paso de la comida por el
tubo digestivo. La fibra puede incrementar el tamafio de las heces y el nomero de via-
jes al cuarto de bafio, pero no suele acelerar el tréansito intestinal. Este es diferente en
cada persona, pero normalmente dura de dos a cuatro dias. Varia segin el estrés, el
ejercicio y la dieta. La mejor opcién es determinar la combinacién correcta de alimen-
tos ricos en fibra que favorezca el peristaltismo adecuado para su organismo. Puede
que fengamos que restringir la ingestion de fibra si el ejercicio ejerce ya una accién
estimulante.

Para tener buena salud

Independientemente de que quiera usted reducir el riesgo de padecer céncer, enferme-

dades cardiacas, alta presién sanguinea o diabetes, los profesionales de la salud estan

de acuerdo en que lo mejor es una dieta rica en frutas, hortalizas, granos integrales y

lacteos bajos en grasa, moderada en proteinas magras (baja en grasa saturada) y baja

en sodio (menos alimentos procesados). Asi que, por favor, piénselo mejor antes de

cavar su propia tumba con el cuchillo y el tenedor. Recuerde estos mensajes bésicos:

- Coma raciones adecuadas, pero no excesivas, de carnes magras (ver capitulo 7).

— Tome una o dos piezas de frutas o de hortalizas en cada comida. El desayuno puede
incluir facilmente zumo de naranja y platano; el almuerzo, un pufiado de zanaho-
rias pequefias y una manzana, y la cena una racién doble de hortalizas combina-
das.

- Mejore su ingesta de “grasas buenas” (sin sobrepasar el total de calorias diarias)
eligiendo aceite de oliva y de canola para cocinar, y margarinas hechas con acei-
te de oliva y de canola para los séndwiches. Coma mas frutos secos.

Combinando los mejores alimentos de la pirdmide de la guia alimentaria con un
programa habitual de ejercicios podré invertir en su bienestar futuro. Aunque la gené-
tica tiene un importante papel en la enfermedad cardiaca, en el cancer, en la hiperten-
si6n y en la osteoporosis, comiendo bien usted mejorard sus probabilidades de gozar
de buena salud. Como decia Hipécrates: “Deja que la comida sea tu medicina.”
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Frutas y hortalizas

Independientemente de los temas de salud que preocupan a la gente —prevenir el
céncer, enfermedad cardiaca, diabetes, obesidad, hipertensién, lo que sea—, el
mensaje bdsico de todas las organizaciones de salud (incluidas la Asociacién
Americana del Corazén, el Instituto del Pulmén y el Corazén, y la USDA) consiste en
comer mds frutas y hortalizas. Sin embargo, més del 90% de los estadounidenses no
consumen la cantidad recomendada.

Lo ideal es incluir una buena racién de frutas u hortalizas en cada comida y cada
tentempié. Aqui tiene algunos consejos para mejorar su ingesta de estos alimentos
ricos en hidratos de carbono que no sélo alimentan sus musculos, sino que también
protegen su salud:

e Prepdrese un batido de frutas para desayunar: zumo de naranja, platano y
bayas.

e Afiada a su tortilla de huevos pimientos, fomate y champifiones.

® Afiada aréndanos o plétano troceado a los panqueques: aderece con zumo
de manzana.

* :No pone fruta fresca en sus cereales? Utilice melocotones en lata, pasas o
bayas.

e Ponga las hortalizas que le sobraron de la cena en su ensalada o sopa del
almuerzo.

® Tenga a mano fentempiés como caijitas de pasas, frutos secos, barritas de fru-
tas, fomates cherry, zanahorias pequefias y pepinos.

® Afiada zandhorias troceadas a los guisos, enchiladas, lasafias, pasteles de
carne y sopas.

Para més consejos y recetas con frutas y hortalizas, consulte las recetas de la cuar-
ta parte de este libro y el apartado de recetas del apéndice A.



CAPITULO

3

El desayuno:
la cdlave para una dieta deportiva con éxito

Del mismo modo que nuestro coche funciona mejor cuando tiene gasolina de calidad
en el depésito, nuestro cuerpo funciona mejor cuando le damos el combustible adecua-
do por la mafiana. Sin embargo, muchas personas obligan a sus cuerpos a sufrir un dia
agotador con el depésito de combustible vacio. El resultado es un nivel bajo de ener-
gia, deseo de comer alimentos dulces, una elevada ingesta de galletas y golosinas, y @
menudo un aumento de peso indeseable. El desayuno es la comida més importante del

dia. jA comer!

No se salte el desayuno

De todos los errores nutricionales que podemos cometer, saltarse el desayuno es el peor.
Raiya, una joven que hace ejercicio en grupo, aprendié esto de una forma un poco des-
agradable. Se desmayé a causa de su bajo nivel de azcar en sangre tras uno de sus
entrenamientos matutinos. Consiguié soportar la clase de spinning de una hora de
duracién, pero sintié fuertes mareos. Acabé tendida en el suelo, rodeada por los otros
deportistas, muy asustados. Se vino abajo porque no tenia combustible para alimentar
su cerebro.

La historia de Raiya es un ejemplo dramdtico de cémo saltarnos el desayuno puede
perjudicar nuestro entrenamiento y dejarnos agotados para el resto del dia. En cambio,
un desayuno altamente energético sienta las bases para un buen dia pleno de activi-
dad. Sin embargo, muchos ponen excusas sobradamente conocidas para saltarse la
comida de la mafiana:

63
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“No tengo hambre por la mafiana.”

“No tengo tiempo.”

“No me gustan las comidas de desayuno.”

“Estoy a dieta.”

“Si desayuno, tendré mas hambre durante todo el dia.”

Excusas, sélo excusas. Si se salta el desayuno, su concentracién seré peor a Gltima
hora de la mafiana, trabajaré o estudiaré de manera menos eficaz y se sentird irrita-
ble y con mal humor, o sin energia, en su entrenamiento de la tarde. Si usted es padre
y se salta el desayuno, es probable que sus hijos también lo hagan, y el resultado seré
tomar més tentempiés, unos patrones alimentarios irregulares y una dieta de peor cali-
dad, todo lo cual puede influir en el nivel de energia y el peso (Affenito, 2007). Por
cada mala excusa para saltarse el desayuno, hay una buena razén para tomarlo. {Siga
leyendo!

éNo tiene apetito por la manana?

Si no tiene hambre por la mafiana, tal vez sea porque ingirié demasiadas calorias la
noche anterior. Suelo tener clientes que toman una cena copiosa a las 9:00 de la noche,
comen patatas fritas mientras ven la television por la noche o devoran un tazén de hela-
do antes de irse a la cama como recompensa por haber sobrevivido a un dia agitado.
Estos fentempiés pueden reducir el apetito a la mafiana siguiente. Desgraciadamente
para su salud, cuando los tentempiés nocturnos reemplazan a un desayuno saludable,
puede acabar siguiendo una dieta poco apropiada para la actividad deportiva.
Mark, un programador de ordenadores y corredor de 35 afios, no tenia ganas de
desayunar por otra razén: su entrenamiento matutino le quitaba el apetito. Sin embar-
go, alrededor de las 10:00 de la mafiana su apetito ya estaba de vuelta. Intentaba
aguantar hasta la hora del almuerzo, pero acudia a la maquina de golosinas tres de
cada cinco dias laborables. Le recomendé que llevara al trabajo algo de comida: barri-
tas energéticas, paquetes de harina de avena instanténea. Estos alimentos no perece-
deros estarian de ese modo listos y esperando para una comida nutritiva fécil y rapida.
Para los que hacen ejercicio por la mafiana, un desayuno saludable que combine
hidratos de carbono con algunas proteinas —cereales con leche, granola con yogur,
tostada con mantequilla de cacahuete— sirve para llenar apropiadamente los depési-
tos de glucégeno vacios tras el ejercicio y ayuda a alimentar los mosculos para la
siguiente sesion de entrenamiento. Cuanto antes coma, mas répida serd la recupera-
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cion. Para més informacién sobre comidas de recuperacion, consulte el capitulo 10.

Un desayuno de recuperacion es especialmente importante si entrena dos veces al
dia. A menudo hablo con triatletas que dicen no tener hambre para desayunar tras el
primer entrenamiento, por ejemplo, una carrera por la mafiana. Después almuerzan
muy poco, temiendo que una comida abundante interfiera en la sesién de natacion de
la tarde. Terminan arrastrandose y realizando un entrenamiento penoso. En esta situa-
cién recomiendo tomar un desayuno, almuerzo o un buen tentempié entre las 10:00 y
las 11:00. La comida serd digerida a tiempo para alimentar los mgsculos esa misma
tarde. Tomar liquidos refrescantes durante la mafiana, por ejemplo zumos, leche con
cacao y batidos, también le pueden ayudar a recuperarse y a saciar la sed. Descubrird
que dispone de més energia para el segundo entrenamiento.

Usted si tiene tiempo para desayunar

“No tengo tiempo para desayunar. Me levanto a las 5:30, voy a la pista de patinaje,
patino durante una hora y tengo que llegar al colegio a las 7:45.” Obviamente, el pro-
grama matutino de este jugador de hockey no le permitia relajarse y disfrutar de un
buen desayuno. Pero Nick necesitaba energia para abordar sus clases del instituto.
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Recordé a Nick que el desayuno no tiene por qué tomarse estando sentado, ni ser
a base de comida cocinada. Puede ser un nutritivo tentempié después de la préctica del
hockey, mientras se dirige a la escuela. Le aconsejé que lo planeara bien y preparara
un desayuno répido la noche anterior. Si tenia tiempo para entrenar, también lo tendria
para desayunar adecuadamente a fin de aguantar el entrenamiento.

Nick se dio cuenta de que el desayuno que comenzé a llevar en su bolsa de depor-
te merecia la pena. Dos séndwiches de mantequilla de cacahuete con pléatano y una
botella de zumo satisfacian su voraz apetito y mejoraban su capacidad de concentra-
cién en el colegio. Ya no pasaba la clase contando los minutos que faltaban para la
comida y escuchando los ruidos de su estémago. En lugar de eso, pudo concentrarse
en sus estudios, e incluso obtener mejores notas.

Maria, una enfermera que entrenaba para su primer maratén, alegaba la misma
excusa de no disponer de tiempo para desayunar. Se levantaba a las 6:00 y llegaba al
hospital a las 6:45; no le apetecia desayunar a una hora tan temprana porque afirma-
ba que su estémago atn no se habia despertado. Pero a las 10:00 estaba de mal humor,
incapaz de concentrarse en su trabajo y mirando con un hambre voraz los donuts y las
galletas que habia en la sala de las enfermeras, esperando a ser devorados.

Le recomendé que tomara algunos alimentos nutritivos entre las 7:00 y las 9:00
para evitar el hambre voraz de las 10:00 que interferia con su capacidad de concen-
trarse y ser agradable con los pacientes. Maria hizo el esfuerzo de cumplir uno de los
siguientes puntos cada dia:

e Llevar un séndwich a trabajar para comerlo en las cuatro horas siguientes al
momento de despertdrse.

*  Comprar una rosca de pan, yogur y zumo de naranja en la cafeferia.

e Tomarse un descanso y comer un desayuno caliente en la cafeteria.

* Tener comida de emergencia en el cajén de su escritorio: barritas de granola, galle-
tas saladas, cacahuetes y frutas secas.

Pronto se convirtié en una acérrima defensora del desayuno. Se sentia mucho mejor
cuando estaba bien alimentada, y no casi muerta de hambre.

Si usted carece de ideas creativas para un desayuno répido, estas sugerencias le
pueden ayudar a desayunar con regularidad:

*  Yogur. Mantenga su frigorifico bien lleno; afiada cereales para dar un toque cru-
jiente.
¢ Platano. Coma uno supergrande, acompafiado de un gran vaso de leche.
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e Batidos. Mezcle zumo, fruta y yogur o leche en polvo (o proteinas en polvo).

* Pasas y cacahuetes. Guardados en una pequefia bolsa de pléstico, se llevan fécil-
mente en el bolsillo.

e Rosca de pan. Untela con mantequilla de cacahuete y témela con un vaso de leche
baja en grasa.

¢ Galletas crujientes de trigo integral. Uno de los mejores desayunos, tomado con
leche baja en grasa.

® Pan de pita. Péngale queso bajo en grasa, queso cottage, hummus, pavo en lon-
chas, o cualquier ofro relleno que tenga a mano.

Desayuno para los que estdn a dieta

Todo el mundo sabe que la dieta comienza con el desayuno, sverdad? {No es ciertol
Saltarse el desayuno para ahorrar calorias es un enfoque erréneo para perder peso.
Los estudios confirman que quienes hacen dieta y se saltan el desayuno tienden a ganar
més peso a largo plazo (Neumark-Sztainer et al., 2006). Si siente la tentacién de con-
sumir menos calorias saltdndose el desayuno, recuerde que no gana peso con esta
comida. Engordaré si se salta el desayuno, siente después demasiada hambre y se
excede por la noche. Si desea saltarse alguna comida, séltese la cena, no el desayuno.
Su objetivo debe ser alimentarse de dia y comer menos de noche.

Una investigacién con casi 3.000 personas sometidas a dieta que habian perdido
més de 14 kilogramos, y que después habian mantenido el peso al menos un afio, indi-
ca que el 78% desayunaban todos los dias y el 88% lo hacian cinco o mas dias por
semana. Sélo un 4% nunca tomaban el desayuno. Los que desayunaban decian sentir-
se algo mas activos durante el dia. Este estudio sugiere que el desayuno es una parte
realmente importante en un programa de reduccién de peso con éxito (Wyatt et al.,
2002). Otro estudio sobre el desayuno y el control de peso indica que las personas a
dieta que desayunaban tenian menos deseos de tomar tentempiés durante el dia y
seguian una dieta mds baja en grasa en términos absolutos (Schlundt et al., 1992).
jUsted no puede equivocarse si desayunal

Una y ofra vez, aconsejo a quienes estan a dieta que se alimenten durante el dia y
que coman menos por la noche, y siempre me miran con miedo en los ojos. Como expli-
caba Pat, una madre y ama de casa que queria perder unos cuantos kilogramos: “Si des-
ayuno, tengo més hambre y parece que como més todo el dia.” Su desayuno consistia



68 La guia de nutricion deportiva de Nancy Clark

en una simple rosca de pan seca, lo suficiente para segregar jugos digestivos, pero no
para satisfacer el apetito. Cuando tomaba un desayuno de 500 calorias se sentia bien y
no se venia abajo por la tarde. Aunque al principio no podia creer que los desayunos
de 500 calorias le ayudarian a perder peso, descubrié que en realidad si lo hacian:

Calorias
Desayuno rdpido
Rosca de pan, mediana-grande 300
Yogur de vainilla 200
Total 500
Desayuno poco tradicional
2 trozos de pizza de queso 500
Total 500
Desayuno para tener guardado en el cajon
Harina de avena instantdnea, 2 paguetes 250
Pasas, 1 caja pequeiia (40 g) 130
Leche en polvo, 1/2 taza 120
Total 500

Si vigila su peso y por alguna razén come en exceso en el desayuno —por ejem-
plo, en un desayuno de negocios a base de cruasanes y pasteles—, no siga excedién-
dose durante el resto del dia. Simplemente, tenga en cuenta que ha consumido parte
del total calérico en las primeras horas del dia. A mediodia haga caso a su cuerpo, que
probablemente se sentiré bien alimentado, y piense que no necesita un almuerzo com-
pleto porque no tiene mucha hambre. No haga caso de la voz interna que le anima a
comer: “Ya arruinaste tu dieta en el desayuno, asi que sigue comiendo el resto del dia;
es la Oltima oportunidad de abusar antes de comenzar mafiana de nuevo a hacer
dieta.”

El desayuno nimero uno de los campeones

Mis clientes suelen preguntarme qué recomiendo para desayunar. En general, mi res-
puesta suele ser: cualquier combinacién de opciones sanas de tres grupos de alimentos.
En concreto, mi respuesta es que lo mejor son los cereales, porque son una forma sen-



El desayuno: la clave para una dieta deportiva con éxito 69
1111 LT LTI 1]

cilla de obtener esos tres tipos de alimentos —granos, leche y fruta—, ademés de
muchos otros beneficios. Si foma un tazén de cereales integrales con fruta, puede obte-
ner la mitad de las raciones diarias recomendadas de fruta y de grano infegral, inclu-
so antes de quitarse el pijama.

¢Por qué son tan buenos los cereales?

Suelo insistir en los cereales porque tienen todos estos aspectos positivos:

* Répidos y faciles de preparar. Personas de cualquier edad y experiencia pue-
den preparar sin problemas un tazén de cereales, sin tener que cocinar ni limpiar.

® Practicos. Simplemente con tenerlos guardados en un armario o en un cajén, el
desayuno estard listo para las mafianas con prisas. Una bolsita de cereal seco es
mejor que nada.

* Ricos en hidratos de carbono. Sus misculos necesitan hidratos de carbono
para tener energia. Cereales, un pléatano y zumo componen una comida excelente
y rica en hidratos de carbono.

¢ Ricos en fibra. Cuando elige cereales con salvado, esté reduciendo el riesgo de
padecer estrefiimiento, un problema que puede perjudicar la practica del deporte.
Ademés, consume un alimento anticancer y bueno para la salud.

¢ Ricos en hierro. Si elige marcas enriquecidas, puede aumentar su ingesta de hie-
rro y reducir el riesgo de tener anemia. Beba zumo de naranja o cualquier ofra
fuente de vitamina C con los cereales a fin de mejorar la absorcion del hierro que
contienen.

* Ricos en calcio. Los cereales son ricos en calcio cuando los comemos con leche
baja en grasa, yogur o leche de soja enriquecida con calcio. Las mujeres y los nifios
especialmente, pero también los hombres, pueden beneficiarse de esta forma de
aumentar el consumo de calcio, que ayuda a mantener fuertes los huesos y protege
de la osteoporosis.

¢ Bajos en grasa saturada y colesterol. Los cereales son una alternativa més
sana para el corazén que los desayunos normales a base de tostadas con mante-
quilla, rosca de pan untada con crema de queso o huevos fritos con bacén.

e Versatiles. En lugar de comer siempre la misma marca, pruebe a mezclar cerea-
les para crear nuevos sabores. Yo suelo tener de 10 a 18 variedades en mi arma-
rio. Mis amigos se rien cuando descubren este impresionante almacén. Vario atn
mds los sabores afiadiendo ofros, como platanos, pasas, compota de manzana,
canela, jarabe de arce o extracto de vainilla.
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e Ayudan a controlar el peso. Un estudio sobre 17.881 médicos que fueron
seguidos durante ocho afios descubrié que quienes comian con mayor frecuencia
cereales para desayunar pesaban menos que quienes comian menos cereales
(Bazzano et al., 2005). En otro estudio sobre 4.218 muijeres, las que comian cere-
ales en el desayuno tenian una probabilidad un 30% menor de sufrir sobrepeso que
quienes se saltaban el desayuno o comian otra cosa en ese momento (Song et al.,
2005). ;Significa esto que los cereales ayudan a controlar el peso? Es dificil decir-
lo, pero un desayuno a base de cereales aporta leche y calcio, y algunos investiga-
dores creen que ayuda a controlar el peso (Zemel et al., 2004).

Las ventajas de los cereales

Los cereales son, en general, un desayuno para campeones, especialmente si son de
grano integral y ricos en fibra, que contribuyen a reducir la presién arterial y el riesgo
de ataques cardiacos. No obstante, algunas marcas ofrecen un valor nutricional mayor
que ofras. Doy cinco consejos para ayudarle a elegir bien cuando vaya a comprar.

1. Elija cereales enriquecidos con hierro. Una dieta rica en hierro es especial-
mente importante para las personas activas, porque el hierro forma parte de los glé-
bulos rojos que transportan el oxigeno desde los pulmones hasta los misculos. Si
tiene anemia (nivel bajo de hierro en la sangre), se sentird cansado y fatigado fécil-
mente cuando haga ejercicio. Los cereales de desayuno ricos en hierro son una
manera sencilla de aumentar la ingesta de este mineral, especialmente si come poco
o nada de carne roja (la mejor fuente dietética de hierro). Podemos saber qué cere-
ales tienen hierro afiadido buscando las palabras “fortalecido” o “enriquecido” en
la etiqueta, o leyendo la informacién nutricional que contiene. Debemos escoger
una marca que aporte al menos el 25% del valor diario. La tabla 3.1 proporciona
informacién que puede ayudarle a elegir las marcas enriquecidas con hierro para
complementar la pequefia cantidad que viene de forma natural en los granos.

Si prefiere cereales totalmente naturales, sin aditivos, recuerde que “sin aditivos”
significa que no contienen hierro afiadido, como suele ocurrir en el caso de la gra-
nola, el trigo desmenuzado, el arroz inflado y otras variedades totalmente natura-
les. Si lo desea, puede mezclar cereales naturales con variedades enriquecidas con
hierro (por ejemplo, granola con Cheerios, Shredded Wheat con Wheat Chex), o
también puede escoger alimentos ricos en hierro en otras comidas o tomar un suple-
mento de hierro.
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Tabla 3.1 Valor nutricional de algunas marcas de cereales

Cereal Cantidad Cal Azicar Grasa Fibra Sodio Hierro
(9) (9) (9) (mg) (%VD)

All-Bran Extra Fiber 1/2 taza 50 0 1 13 120 25
Cap'n Crunch 3/4 taza 110 12 1,5 1 210 25
Cheerios 1 taza 110 1 2 3 210 45
Complete Bran Flakes 3/4 taza 90 5 0,5 5 210 100
Corn Flakes, Kellogg's 1 foza 100 2 Trazas 1 200 45
Cracklin’ Oat Bran 3/4 taza 200 15 7 6 150 10
Crispix 1 taza 110 4 — 1 210 45
Fiber One 1/2 toza 60 0 1 14 105 25
Froot Loops 1 taza 120 15 1 1 150 25
Frosted Flakes 3/4 taza 120 12 — 1 150 25
Frosted Mini-Wheats 24 biscotes 200 12 1 6 5 90
Golden Grahams 3/4 taza 120 11 1 1 270 25
Grape-Nuts 1/2 toza 200 5 1 6 310 90
Great Grains 1/2 taza 210 13 5 4 150 50
Honey Nut Cheerios 1 taza 110 9 15 2 190 25
Kashi Go Lean 1 foza 140 6 1 10 85 10
Kashi Heart to Heart 3/4 taza 110 5 1,5 5 90 10
Life 3/4 taza 120 6 1,5 2 160 45
Puffed Rice, Quaker 1 foza 50 0 Trazas Trazas Trazas 20
Puffins 3/4 taza 130 5 1 5 190 2
Quaker Oatmeal Squares 1 foza 210 10 25 5 250 90
Quaker 100% Natural 1/2 toza 210 15 6 6 30 6
Raisin Bran, Kellogg's 1 foza 190 19 1,5 7 350 25
Rice Krispies 11/4 taza 120 g Trazas 0 320 10
Smart Start 1 taza 190 14 0,5 3 280 100
Special K 1 taza 110 4 — 1 220 45
Total 3/4 taza 110 5 0,5 3 190 100
Uncle Som 3/4 taza 190 <1 5 10 135 10
Wheaties 3/4 taza 100 4 05 3 290 45

Puesto que el hierro de los cereales se absorbe mal, puede mejorar su biodispo-
nibilidad —la capacidad del organismo para absorberlo— bebiendo algo de zumo
de naranja o comiendo fruta rica en vitamina C junto con los cereales (pruebe con
naranjas, pomelos, melén almizclado y fresas).

2. Elija cereales enriquecidos con acido félico. El écido félico, una vitamina
del complejo B, se encuentra en pequefias cantidades en los granos, pero en gran-
des cantidades (de 100 a 400 microgramos, el 25% del valor diario) en alimentos
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enriquecidos como los cereales de desayuno. El écido félico esté asociado a un
menor riesgo de padecer ciertos tipos de defectos congénitos. Se pensaba que redu-
cia el riesgo de padecer enfermedad cardiaca, pero los resultados de los Gltimos
ensayos con vitaminas no lo han confirmado (Lichtenstein ef al., 2006).

3. Elija cereales con salvado ricos en fibra. Los cereales con al menos 4 gra-
mos de fibra por cada 30 gramos son la mejor opcién para el desayuno. La fibra
es beneficiosa para quienes padecen estrefiimiento. Los estudios indican que la fibra
también tiene propiedades preventivas que pueden reducir el riesgo de enfermedad
cardiaca, y que reduce el apetito y ayuda a controlar el peso.

Los cereales con salvado aportan mucha més fibra que la mayoria de las frutas y
verduras. Los cereales ricos en fibra incluyen All-Bran, el salvado de maiz, el salva-
do de pasas, salvado de avena, copos de salvado, y cualquier marca de cereales con
“salvado” o “fibra” en su nombre (véase tabla 3.1). También es posible aumentar el
contenido de fibra de cualquier cereal simplemente afiadiéndole salvado.

4. Elija cereales saludables. Con esta denominacién me refiero a los que no tie-
nen azlcar entre sus principales ingredientes. (Los ingredientes aparecen enumera-
dos por orden de peso, de mayor a menor.) Si leemos la informacién nutricional de
las etiquetas, sabremos la cantidad de azicar que hay en un cereal. Simplemente
multiplique los gramos de azicar (enumerados bajo el total de hidratos de carbo-
no) por cuatro, a fin de determinar las calorias de azicar por racién. Quaker
Toasted Oatmeal Squares, por ejemplo, muestra el azicar como su fercer ingredien-
te. Una racién de una taza contiene 10 gramos de azicar (10 gramos de azdcar x
4 calorias por gramo = 40 calorias) por cada 210 calorias, por lo que alrededor
del 20% de las calorias proceden del azicar afadido.

Algunos cereales para nifios tienen un 45% de azicar, lo que los convierte en un
postre més que en un desayuno. Aunque el azicar es un combustible para los mos-
culos y no el veneno que se suele considerar, los cereales azucarados sirven para
calmar el ansia por los dulces y no para mejorar la salud.

Maya, asistente de vuelo y buena deportista, evitaba todos los cereales con azo-
car entre sus ingredientes, incluso los edulcorados ligeramente. Se limitaba a los que
no tienen azicar, con lo que no podia ir variando de marca. No se daba cuenta de
que el azicar es un hidrato de carbono que alimenta, no envenena, los masculos.

La pequefia cantidad de azicar de los cereales es relativamente insignificante en
comparacién con el azicar que ingeria con el yogur helado y las golosinas. La
animé a fijarse en el contenido de fibra y grano integral de los cereales, y no en el
azlcar. Los beneficios de unos cereales de desayuno superan con mucho las calori-
as vacias del azdcar que contiene. Le dije que el 10% de las calorias diarias pue-
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Que se debe buscar en un cereal

Si sus cereales favoritos no cumplen estos criterios, combinelos con otros
para obtener una mezcla saludable.
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Informacién nutricional
Tamanfo de racion: 1 taza (30 g)
Raciones por envase: 12
]
Cantidad por racion
Calorias: 110 Calorias de grasa: 5
% VD*
3 GRAMOS DE —» Grasa total 0,5 g 1%
GRASA, O MENOS, Grasa saturada 0 g 0%
POR RACION Grasas trans 0 g
Colesterol 0 mg 0% MENOS DE
Sodio 210 mg 9% —r> 250 MILIGRAMOS
Total hidratos de carbono 23 g DE SODIO POR
5 GRAMOS DE > Fibra dietética 5 g 0% RACION
FIBRA, O MAS, g Azlcares2 g
POR RAC/ON/ Proteinas 3 g
]
8 GRAMOS, o o
Vitamina A 25% Vitamina C 15%
O MENOS, DE - -
AZUCAR Calcio 0% Hierro 50% t&— AL MENOS EL 25%
POR BACION Vitamina D 10% Tiamina 25% DEL VALOR DIARIO
Riboflavina 25% Niacina 25% DE HIERRO
Vitamina B6 25% Folato 25%
Vitamina B12  25% Fésforo 15%
Magnesio 10% Cinc 25%
Cobre 8%
*Los valores porcentuales diarios (VD)
estan basados en una dieta de 2.000
calorias.
EL AZUCAR NO
APARECE ENTRE —>» INGREDIENTES: maiz, harina de avena
LOS PRINCIPALES y de trigo, germen de trigo, sirope de
INGREDIENTES maiz rico en fructosa, acido ascérbico,
| hierro ahadido, acetato de alfa-tocoferol
/ (vit. E), palmitato de vitamina A, acido
ENRIQUECIDO félico, vitamina B12 y vitamina D.
CON HIERRO
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den proceder del azicar. Por tanto, los 4 gramos (16 calorias) de azicar de una
marca que evitaba son adecuados para las 240 calorias de azicar que podia lle-
gar a tomar. Desde esta perspectiva decidié relajar sus normas relacionadas con el
az(car para incluir més variedad, especialmente marcas con fibra y hierro, benefi-
ciosos para la salud.

5. Elija cereales bajos en grasa. En lugar de preocuparse por el contenido de
azlcar de unos ceredles, fijese mds en las calorias procedentes de la grasa. La
grasa es la mayor amenaza para la salud porque esté asociada al aumento de
peso, enfermedad cardiaca y céncer. Si le gustan los cereales con alto contenido de
grasa, utilicelos como afiadido a ofros bajos en grasa.

Alternativas a los cereales

Los cereales pueden ser un desayuno para campeones, pero no el Gnico. Las personas
que no toman cereales pueden estar tranquilas, ya que otros desayunos aportan tam-
bién el combustible necesario para un dia repleto de energia. Lea las recetas que ofre-
cemos en la parte cuarta de este libro a fin de informarse sobre algunos tipos de pan
de desayuno saludables y ricos en hidratos de carbono, los cudles tal vez le apetezca
tomar con un vaso de leche baja en grasa y algo de fruta o zumo.

Dimitri, un hombre de negocios que se salta el desayuno, necesitaba perder 9 kilo-
gramos de grasa que tenia desde sus afios de jugador de futbol, y decidié tomar en el
desayuno lo que antes comia en la cena. Le encantaba el pollo con patatas, asi que,
en lugar de ingerir pequefias raciones por la noche, comenzé a comer la cena com-
pleta por la mafiana, y después cereales para cenar. Perdié peso rapida y felizmente.
Aunque pocas personas quieren o pueden hacer el esfuerzo de tomar la cena en el
desayuno, lo importante es que cualquier desayuno es mejor que no tomar nada, que
un desayuno més abundante es mejor que uno pequefio, y que un desayuno nutritivo
que incluya alimentos saludables es lo mejor para su salud y su rendimiento.

Desayunos de servicio rapido

Si no tiene ofro remedio que fomar su desayuno a toda prisa, asegirese de elegir bien
los alimentos.
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e En lugar de bacon, salchichas, cruasanes o bizcochos, todos ellos alimentos reple-
tos de grasa, elija huevos o molletes. Los panqueques, los cereales frios o calientes,
el zumo, las roscas de pan (con crema de queso light), los molletes (con mermelada
y bajos en grasa) y las combinaciones de fruta con yogur y granola son ofras alter-
nativas.

® Puesto que las frutas frescas pueden ser dificiles de encontrar en el mend, recuerde
llevar una manzana o una naranja en el bolsillo. También puede tomar un gran
trago de zumo antes de salir de casa.

e Tome un café expreso con leche (baja en grasa), en lugar de café con crema, para
ingerir més proteinas y calcio.

e Busque en una tienda de comida preparada roscas de pan frescas, fruta, zumo y
yogur.

¢ Evite las tentaciones en el desayuno (rollos de canela, donuts, cruasanes, efc.) y llé-
vese una caja de cereales a la oficina. De camino al trabajo, tome algo de leche y
un plétano, junto con el café, si lo desea. Si estd viajando y se aloja en un hotel,
puede ahorrar tiempo, dinero y tentaciones llevando sus propios cereales y frutos
secos (y una cuchara). Lleve leche en polvo o compre un cuarto de litro de leche baija
en grasa o desnatada en la tienda de la esquina. Un vaso de agua o un cartén de
leche pueden doblarse para utilizarlos como tazén de cereales.

Desayunos poco tradicionales

Si se salta el desayuno porque no le gustan las comidas propias de ese momento del
dia, coma alguna otra cosa. 3Quién ha dicho que debe comer cereales o tostadas?
Cudlquier comida que tome a otras horas del dia puede tomarla también en el desayu-
no. Me encantan las sobras de pizza, o la comida china, para comenzar la mafiana de
forma diferente.

Incluso podria comer la mayor parte de sus golosinas en el desayuno. Uno de mis
clientes se dio cuenta de que comiendo un cruasén de chocolate por la mafiana acaba-
ba con su ansia por los dulces para el resto del dia. Ya no queria galletas como tentem-
pié de media tarde. En lugar de eso, disfrutaba con el tazén de cereales que a las 8:00
de la mafiana no podia tragar.

Un buen objetivo es ingerir un tercio de las calorias diarias por la mafiana. Algunas
opciones aceptables son comer las sobras de la cena del dia anterior, una patata al
horno con queso cottage, un sandwich con mantequilla de cacahuete y miel, una copa
de helado de yogur con fruta troceada y pipas de girasol, sopa de tomate con galletas
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saladas, o incluso comidas propias de fiestas especiales. 3Por qué no disfrutar en el
desayuno gracias a dulces con elevado contenido de calorias, como por ejemplo tarta
de cumpleafios o pastel de accién de gracias? Se sentiré mejor si come este fipo de
cosas durante el dia y quema esas calorias, que si las toma por la noche, cuando
puede excederse debido a un momento de debilidad.

Café: la bebida que nos despierta por la mafiana

El café es una bebida universal. Todas las culturas del mundo disfrutan de algon tipo de
bebida con cafeina, como el té en Inglaterra y Ching, el café expreso en Italia o el café
normal en Estados Unidos. Existen muchas dudas sobre el papel del café en una dieta
saludable. Aqui tenemos algunas respuestas a las preguntas més frecuentes:

Pregunta. ¢Es malo para mi el café? Es decir, ¢perjudica mi salud?
Respuesta. Al ser tan ampliamente consumido, se ha investigado bastante sobre el
café. Hasta ahora, no hay relacién evidente entre la cafeina y la enfermedad cardiaca,
el cancer o la hipertensién arterial. Por tanto, la respuesta general, de acuerdo con los
mejores expertos médicos y cientificos, es que un consumo normal de café no genera
efectos perjudiciales para la salud.

El norteamericano medio consume 200 miligramos de cafeina al dia, el equivalen-
te a una taza grande de café. En el 10% de los estadounidenses que ingieren més de
1.000 miligramos de cafeina al dia y que se mantienen con la crema y el aztcar del
café (junto con algunos cigarrillos), la enfermedad cardiaca es mas comtn y esté rela-
cionada con una mala dieta y con un estilo de vida poco saludable

Ademés de los fumadores, deberian abstenerse de tomar cafeina quienes tengan
Olcera o sean propensos a padecer problemas géstricos (la cafeina estimula las secre-
ciones gastricas y puede causar el llamado “estémago de café”). Las deportistas con
anemia también deberian evitar la cafeina. Varias sustancias del café y el t& pueden
interferir con la absorcién del hierro (Zijp, Korver y Tijburg, 2000). Si usted padece
anemia y suele beber café o té en las comidas o una hora después de comer, podria
estar engafdndose nutricionalmente. Una taza de café, consumida junto con una ham-
burguesa, puede reducir un 40% la absorcién de su contenido de hierro. En cambio,
tomar bebidas con cafeina hasta una hora antes de comer no parece tener un efecto
negativo sobre la absorcién de hierro.
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Los problemas de salud més importantes del café tienen que ver con los siguientes

hébitos relacionados con esta bebida:

*  Afadir crema o blanqueadores del café que contengan aceite de coco o de palma.

Esto afiade grasas saturadas que contribuyen a la enfermedad cardiaca. Opte por
la leche, o la leche en polvo, para blanquear el café.

Beber café en lugar de un buen desayuno. Un café largo con dos raciones de crema
y dos ferrones de azicar contiene 70 calorias nutricionalmente vacias. Multiplique
esta cantidad por tres tazas y verd que en su lugar podria haber tomado un nutri-
tivo tazén de cereales con el mismo nimero de calorias. La tabla 3.2 muestra el con-
tenido de grasa de algunas bebidas con cafeina. Muchas personas que aseguran

Tabla 3.2. jUn café cargado de calorias!

Tenga cuidado con la grasa y las calorias de las bebidas mas populares de las cafe-
terias. Un estudio sobre 41 mujeres estudiantes que bebian una taza de un tipo
especial de café al dia indica que consumian unas 200 calorias y 32 gramos de
azicar mds que las que no lo tomaban (Shield, Corrales y Metallinos-Katsaras,
2004). Un café Coolatta grande puede contener la mitad de la cantidad de grasa
recomendada diariamente (para una persona que ingiera 2.000 calorias al dia,
una dieta baja en grasa aporta de 55 a 65 gramos de grasa). Sustituir la leche
entera o la crema por leche baja en grasa o desnatada puede significar un ahorro
considerable de calorias.

Behida Calorias Grasa (g)
(afé helado con crema y azicar, 450 ml 110 6
Café Coolatta con leche desnatada, 450 ml 230 0
Café Coolatta con leche al 2% de grasa, 450 ml 240 1,5
Café Coolatta con crema, 450 ml 370 16
Chocolate caliente 230 7
Té de vainilla, 280 ml 220 8
Café expreso con leche entera, 340 ml 210 1
Café expreso con leche desnatada, 340 ml 120 05
Café capuccino, 340 ml 200 2
Café capuccino, 680 ml 405 5
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vivir “enganchadas al café” podrian beber mucho menos si tomaran un desayuno y
un almuerzo nutritivos. La comida es un combustible mejor que la cafeina.

e Beber café para estar alerta. Una buena noche de suefio puede ser una mejor alter-
nativa. También podria beber un vaso grande de agua helada para despabilarse.
A veces la deshidratacién contribuye a la fatiga.

Estos malos hébitos son peores para la salud que la cafeina en si misma. Si se pre-
ocupa por la manera en que puede afectarle la cafeina, es mejor que beba té. Los bebe-
dores de té suelen tener un riesgo menor de enfermedad coronaria, quizé porque el té
es una fuente rica de flavonoides que protegen contra los problemas de corazén, o por-
que los bebedores de &, en general, tienden a preocuparse més por su salud, a fumar
menos y a comer més frutas y verduras (Geleijnse et al., 2002).

Pregunta. ;Qué efecto ejerce el café sobre mi cuerpo?

Respuesta. La cafeina que hay en el café es un estimulante suave que incrementa la
actividad del sistema nervioso central. Por tanto, la cafeina le ayuda a mantenerse aler-
ta y mejora la concentracion mental. El efecto estimulante alcanza el méximo en el
plazo de una hora, y después disminuye a medida que el higado elimina la cafeina. Si
usted es un bebedor ocasional de café, tendra mayor sensibilidad o los efectos estimu-
lantes de la cafeina en comparacién con el que lo consume diariamente y ha desarro-
llado tolerancia a su alcaloide.

Aunque un poco de café ofrece el beneficio de permanecer alerta, un mayor ren-
dimiento y un mejor estado de animo, si bebe demasiado café comenzaré a notar los
efectos adversos: nervios, acidez estomacal y ansiedad. Beber més de un litro de café
o dos litros de té al dia es sobrepasar los limites de una ingesta razonable (CSPI,

2006).

Pregunta. ¢Puedo hacerme adicto al café?

Respuesta. Aunque el café ha sido una bebida muy comtn durante siglos, su popu-
laridad no puede ser clasificada como adictiva. El café no se asocia con las conductas
de los casos de consumo de drogas duras (como, por ejemplo, necesidad de més y mas
café, conducta antisocial y serias dificultades para abandonar el consumo). Si usted es
un bebedor habitual de café y decide eliminarlo de su dieta, puede sufrir dolores de
cabeza, fatiga o somnolencia. La solucién consiste en reducir la ingestion de café gra-
dualmente, en lugar de eliminarla de golpe. Y tenga presente que si va a sufrir dolor de
cabeza por dejar de ingerir cafeina, tomar férmacos con cafeina arruinard sus esfuer-
zos por reducir el consumo.



El desayuno: la clave para una dieta deportiva con éxito 79
[LULUULLLLLLL UL DL L LD LD E L L L L L LT

Pasarse al t& permite disminuir el consumo de cafeina (y también aumenta el consu-
mo de una bebida con beneficios potenciales en términos de reducir la enfermedad car-
diaca y el cancer). Otra forma de disminuir la cafeina es beber mas cantidad de las
siguientes bebidas sin cafeina: café descafeinado, té descafeinado, t de hierbas, agua
caliente con limén, caldo baio en sodio, ofras bebidas calientes con leche, sidra aromé-
tica y zumo caliente de aréndanos o manzana.

Sin duda, para despertarse, la mejor alternativa sin cafeina a un café es el ejerci-
cio. Un paseo répido y un poco de aire fresco pueden ser més eficaces que una taza
de cualquier brebaje.

Pregunta. ¢Cudnta cafeina hay en un café expreso?

Respuesta. Gramo a gramo, el expreso es casi dos veces mds fuerte que el café nor-
mal (35 frente a 17 miligramos de cafeina por cada 30 ml de café). No obstante,
puesto que un café expreso es pequefio, al final bebemos menos cafeina: 35 miligra-
mos en un café expreso frente a 135 miligramos en una taza (250 mililitros) de café
normal.

Pregunta. ¢Cudnta cafeina tienen la Coca-Cola y la Pepsi en compara-
cién con el café?

Respuesta. La tipica taza de 340 gramos de café contiene 200 miligramos de ca-
feina, unas cuatro veces més que los 35-50 miligramos de una lata de cola. La estimu-
lacién que producen estas bebidas procede del azicar, no de la cafeina.

Pregunta. ¢Deben preocuparse por alguna cuestion las mujeres que
consumen cafeina?

Respuesta. Las mujeres embarazadas deben limitar la cafeina que ingieren, por pre-
caucién, a menos de 300 miligramos diarios (menos de 500 ml de café). La cafeina
atraviesa répidamente la placenta, y en exceso puede estar asociada con el parto pre-
maturo. Las mujeres que estén dando el pecho también deberian limitar su consumo. La
cafeina entra en la leche materna y puede hacer que el bebé se sienta agitado y que
duerma mal. Las mujeres que deseen quedar embarazadas deben reducir la cafeina
incluso més, pero se necesitan mds investigaciones para aclarar la controversia que hay
sobre los efectos del café sobre la fertilidad. Las mujeres preocupadas por la osteopo-
rosis pueden haber oido que la cafeina esté relacionada con una baja densidad 6sea.
Para ayudar a conseguir la ingesta diaria recomendada de 750 mililitros de leche o de
otras fuentes con el mismo contenido de calcio, afiadir més leche al café o tomar café
descafeinado con leche son buenas alternativas.
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Pregunta. Si bebo demasiado, ¢me ayudara el café a despejarme?
Respuesta. No. Tomar café sélo le convertiré en un borracho despierto. El café no
acelera el tiempo que necesita el higado para metabolizar el alcohol. No obstante, un
café aportard algo de agua a su cuerpo, lo cual puede tener un efecto positivo.

Pregunta. ¢Hay que incluir el café en mi ingesta diaria de liquido?
Respuesta. Si. Todos los liquidos cuentan: agua, zumo, sopa, sandia y café. El rumor
de que el café deshidrata carece de base cientifica (Armstrong, 2002). Cierto, el café
puede hacer que orine mas durante dos horas, pero no durante veinticuatro. Incluso
cuando se hace ejercicio en un clima caluroso, los deportistas pueden consumir café y
no tener que preocuparse por la deshidratacién.



CAPITULO

4

Comer Yy enar: en casa y fuera

Si tiene edad suficiente para recordar la época en que la gente solia tomar tres buenas
comidas diarias, también recordaré que comer bien era entonces més fécil.
Desgraciadamente para nuestra salud, el estilo de vida actual rara vez incluye el des-
ayuno, y el almuerzo y la cena encajan con dificultad, aunque se puedan hacer fuera
de casa. Los almuerzos y las cenas relajantes —bien preparados y servidos, y compar-
tidos con la familia y los amigos— son actos poco habituales para muchos deportistas
y sus familias.

Mis clientes suelen estar poco satisfechos con sus comidas. Sin embargo, cuando
nuestra vida diaria es ajetreada, el nivel de estrés es alto y los horarios son agobian-
tes, disfrutar de comidas equilibradas y saludables puede aportarnos la energia que
necesitamos para aguantar la presion y prevenir la fatiga. El objetivo de este capitulo
consiste en ofrecer consejos para organizar las comidas, de forma que pueda usted cui-
dar de su salud, a la vez que equilibra el trabaijo, los entrenamientos, la familia y el
estrés.

Organizar el almuerzo

Para las personas ocupadas inmersas en el inferminable ciclo de alimentarse para
entrenar y volver a comer después, el almuerzo es la segunda comida més importante
del dia. El desayuno sigue siendo la nimero uno. El almuerzo repone los depésitos de
energia de los que hacen ejercicio por la mafiana o a mediodia, y aporta combustible
a los que entrenan por la tarde. Partiendo del hecho de que las personas activas sue-
len tener hambre cada cuatro horas (si no antes), si usted toma el desayuno a las 7:00
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o a las 8:00 de la mafiana, seguramente estard listo para almorzar a las 11:00 o a las
12:00. Pero si come poco en el desayuno (como suele ocurrir), la sensacién de hambre
propia del almuerzo apareceré a las 10:00 de la mafiana, lo cual echaré a perder el
horario de comidas del resto del dia.

La solucién al problema de “No puedo esperar hasta el mediodia para almorzar”
es simple: puede usted ingerir un buen desayuno que le mantenga hasta el mediodia,
comer un tentempié a media mafiana (hablando propiamente, la segunda parte de su
desayuno), o tomar un primer almuerzo a las 10:00 y otro a las 14:00.

Para un pais de ciudadanos que se saltan las comidas, almorzar dos veces puede
parecer una idea extravagante. Pero, spor qué no hacerlo? Tedricamente, usted deberia
comer de acuerdo con el hambre que siente, no segin lo que marque el reloj. Después
de todo, el hambre aparece cuando su cuerpo le pide combustible. Si usted ha comido
s6lo un desayuno ligero, o ha hecho mucho ejercicio por la mafiana, es posible que esté
listo para el primer almuerzo a las 10:00 de la mafiana, y para el segundo a las 14:00.
Esto es lo que yo hago, y he descubierto que este sistema me aporta mas “combustible”
y me ayuda a llegar a casa lista para cenar, pero no muerta de hambre.

En general, cuando programamos las comidas para todo el dia, debemos dividir las
calorias en partes iguales. Partiendo de que tendemos a tener hambre cada cuatro
horas, las personas activas pueden comer el 25% de sus calorias en cada una de sus
cuatro comidas (desayuno, primer almuerzo, segundo almuerzo, cenal); esto cubre un
periodo de 16 horas. Experimentando con la idea de comidas espaciadas y repartidas
por igual, podré eliminar el deseo de comer dulces por la tarde y los desastres dietéti-
cos después de la cena. Un buen almuerzo (o dos) es una inversién en un dia lleno de
energia.

A pesar de la importancia del almuerzo, planearlo suele resultar un verdadero
incordio. Si usted mismo prepara la bolsa del almuerzo, 3qué pone en ella2 Si compra
el almuerzo, 3qué es lo més saludable? Si estd a dieta, 3qué es lo mejor para usted?
Aqui tiene algunos buenos consejos para mejorar el almuerzo.

La preparacion

Si se prepara almuerzo, la cuestién de qué poner en la bolsa puede resultar estresan-
te. Por eso, la mayoria suele incluir mas o menos la misma comida cada dia, y termina
poniendo ofra vez séndwich de pavo, ensalada o rosca de pan. Si esté satisfecho con
esto, no hay problema. Pero si estd cansado de comer siempre lo mismo, considere
estas sugerencias:
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* Intente que haya al menos 500 calorias (incluso si estd a dieta) de tres tipos de ali-
mentos. Esto implica rosca de pan, yogur y plétano, o ensalada, pavo y pan de pita.
Tan sélo una rosca de pan o una ensalada va a proporcionarle poca energia.

¢ No olvide la mantequilla de cacahuete. Es un alimento excelente para los deportis-
tas —incluso para los que estén a dieta— porque es saciante y ayuda a mantener-
se con energia toda la tarde. Si, es cierto que tiene 200 calorias més que un sénd-
wich de pavo normal, pero un sandwich de mantequilla de cacahuete permite evi-
tar esas galletas y aperitivos que se afiadirian al total de calorias diarias. Ademés,
la grasa de la mantequilla de cacahuete es buena para la salud y puede reducir el
riesgo de enfermedad coronaria. Recuerde buenos tiempos pasados con este pro-
ducto bésico de su nifiez.

® Ponga en la bolsa las sobras de la cena y caliéntelas en el horno microondas. Son
mejores que los tallarines y que los almuerzos congelados que cuestan més dinero
de lo que realmente valen.

Si tiene la suerte de que haya una cafeteria en su lugar de trabajo o de participar
en un almuerzo de trabajo, aproveche la oportunidad de disfrutar de una comida
caliente. Tomar una comida grande en el almuerzo:

¢ |e proporciona combustible para una sesion de ejercicio fisico después del trabaijo;

e simplifica la cuestién de “qué hay para cenar”, porque sentird menos hambre, y tal
vez se conforme con un tazén de cereales o un sandwich, y

* reduce la sensacién de hambre que deberia soportar si tomara un almuerzo ligero.
2Por qué no disfrutar de una buena comida? Al final va a ingerir el mismo nomero
de calorias, asi que puede comer en este momento y no pasar hambre.

Almuerzo para los que estan a dieta

Puesto que muchos norteamericanos creen que comer significa engordar, los que estan
a diefa suelen saltarse el almuerzo o comer poco en él. Una mujer con sobrepeso con-
fesaba: “Tomo un almuerzo muy ligero. Como estoy gorda y debo hacer dieta, no me
doy permiso para almorzar.” Esta triste afirmacién es frecuente en nuestra sociedad.
Insisti en que deberia cuidar mejor de si misma, e ingerir al menos la cantidad de
“comida de dieta” suficiente para mantener el metabolismo activo y alimentar los mos-
culos para su paseo diario. En cuanto comenzé a almorzar sandwich de pavo, yogur y
naranjas, descubrié los beneficios de no saltarse esta comida. Era més eficaz en el tra-
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bajo, tenia menos hambre por la tarde, habia menos probabilidad de que asaltara el
frigorifico nada mas llegar a casa y consiguié perder mas peso. Se dio cuenta de que
el almuerzo funciona de verdad.

Superensaladas

Las ensaladas son un almuerzo muy popular y una forma estupenda de aumentar la
ingesta de verduras. En sélo un tazén grande podemos incluir las cinco raciones dia-
rias de verduras, o incluso més. No obstante, las ensaladas de la hora del almuerzo
pueden ser buenas o malas dependiendo de como estén preparadas.

Opciones para una superensalada
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que protege contra el cancer
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Si estd a dieta y considera que las ensaladas son un almuerzo adecuado, preste
atencién. Una ensalada pequefia aporta muy pocas calorias. Es probable que acabe
visitando la maquina de golosinas esa misma tarde. A quienes estén a dieta les reco-
miendo una ensalada para cenar, pero que ingieran una comida abundante en el
almuerzo. Si quiere aprovechar las ventajas de un restaurante con buffet de ensala-
das, tome nota. Una comida fipica en uno de estos restaurantes puede contener facil-
mente 1.000 calorias, y un 45% procede de las grasas. Eso no es una comida de
dieta.

Para preparar una ensalada muy energética, propia de un deportista, de modo que
constituya la parte principal de su almuerzo o cena, incluya una cantidad suficiente de
alimentos ricos en hidratos de carbono a fin de que sea nutritiva, pero limite las grasas
para controlar las calorias. Aqui tiene cinco consejos para ayudarle a obtener lo mejor
de su fuente de ensalada.

Consejo numero 1. Aumente el contenido de hidratos de carbono de la ensalada

afiadiendo:

o productos vegetc1|es ricos en hidratos de carbono como maiz, condimento de maiz,
guisantes, remolacha y zanahorias;

e judias y legumbres como garbanzos, alubias y ensalada con tres tipos de judias;

® arroz, pasta o trozos de patata cocinados;

® trozos de naranja, manzana troceada, pasas, rodajas de platano y bayas;

® picatostes (limite su ingesta de picatostes con mantequilla que dejan los dedos le-
nos de grasa), y

* rebanadas gruesas de pan de grano infegral y un vaso de leche baja en grasa para
acompanar.

Consejo numero 2. Elija una gran variedad de hortalizas de color oscuro o de colo-
res vivos como tomates rojos, pimientos verdes, zanahorias de color naranja y lechugas
de color oscuro. Las hortalizas de colores vivos son mejores que las lechugas de color
pdlido, los pepinos, las cebollas, el apio y los champifiones. Por ejemplo, una ensala-
da elaborada con espinacas tiene siete veces més vitamina C que otra con lechuga ice-
berg; una elaborada con lechuga de color oscuro tiene el doble de vitamina C. Ademés,
las hortalizas de colores vivos estan repletas de nutrientes antioxidantes y sustancias
fitoquimicas que protegen la salud. Las excepciones son la remolacha y el maiz; aun-
que tienen colores vivos y son ricos en hidratos de carbono, tienen menos vitaminas que
sus compaiieros. La coliflor, aunque no tenga color, es una buena fuente de vitamina C
(70 miligramos por taza, cruda) y de los nutrientes protectores frente al cancer presen-
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tes en la familia de las cruciferas, a la cual pertenece. Consulte la tabla 4.1 para ver
una lista de ingredientes de ensalada, ordenados segin su valor nutricional.

Tabla 4.1. Lista de clasificacion de hortalizas

Hortalizas Puntuacién nutricional*
Espinacas, 1 taza, crudas 287
Pimiento rojo, 1/2 de tamafio mediano, crudo 261
Zanahoria, 1 mediana, cruda 204
Lechuga, 1 taza, troceada 174
Brécol, 1/2 taza 160
Col, 1/2 taza, cruda 135
Lechuga Boston o Bibb, 1 faza 134
Pimiento verde, 1/2 taza 109
Guisantes verdes, congelados, 1/2 taza 104
Aguacate, 1/2, crudo 82
Tomate, 1/2, crudo 78
Maiz, 1/2 taza 67
Judias verdes, 1/2 tazo, cocinadas 65
Coliflor, 1/2 taza, cruda 62
Lechuga iceberg, 1 foza 45
Remolacha, 1/2 taza, envasada 33
Champifiones, 1/2 taza, cocinados 3
Pepino, 1/2 taza, crudo 14
Brotes de alfalfa, 1/2 taza, crudos 7

*Basada en seis nutrientes y la fibra.
Copyright CSPI, 2002. Adaptado de Nutrition Action Healthletter, www.cspinet.org

Consejo numero 3. Pésese a los vegetales ricos en potasio. Este mineral, que se
pierde en el agua, protege frente a la hipertensién arterial. Deberiamos intentar consu-
mir al menos 4.700 miligramos de potasio al dia, una tarea fécil para los amantes de
las ensaladas. Algunas de las hortalizas més ricas en potasio son la lechuga romana,
el brécol, los tomates y las zanahorias (ver tabla 1.1 en la pagina 13).



Comer y cenar: en casa y fuera 87
[LLLUULLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL L LT LT

Unas palabras acerca de las ensaladas

Unas pocas inocentes cucharadas de alifio pueden transformar una saludable ensa-
lada en un plato cargado de grasa. En una ensalada grande, el alifio puede supo-
ner de 800 a 1.000 calorias extra. Incluso en una ensalada pequefia el alifio puede
afiadir 400 calorias de grasa. Estas calorias calman el apetito, ensanchan nuestra
cintura e impiden que los mésculos se nutran de hidratos de carbono. Recomiendo a
mis clientes que se informen bien sobre las calorias que contienen los alifios leyendo
las etiquetas y calculando la cantidad que normalmente utilizamos en una ensalada.
iSuelen sorprenderse con lo que leen!

Alifio, 2 cucharadas soperas Calorias Grasa (g)
Aceite de oliva 240 26
Vinagre 5 0
Hierhas, espolvoreadas 5 0
Queso azul 150 15
Queso azul, sin grasa 35 0
Aliiio ranchero, normal 160 13
Alifio ranchero, sin grasa 30 0
Alifio italiano, normal 150 16

Informacién nutricional de etiquetas de alimentos, julio de 2007.

Para reducir la grasa y las calorias de los dlifios, elija los bajos en grasa o sim-
plemente diluya un dlifio normal con vinagre, zumo de limén, agua o leche.
Empleando sélo pequefias cantidades de esta version diluida, obtendré mucho sabor
y fextura con menos calorias. También puede introducirse en el mundo de los vina-
gres exéticos. El balsémico es uno de mis favoritos.

En los restaurantes pida siempre que le sirvan el alifio a un lado, para asi contro-
lar la cantidad que consume. Afddalo con moderacién, o moje el tenedor en el alifio
antes de cada bocado. Y tenga en cuenta esta advertencia: incluso los dlifios sin
grasa tienen calorias y deberian utilizarse con moderacién. Sustituir las calorias de
grasa de los alifios por més hidratos de carbono (por ejemplo, un rollito o una pata-
ta asada extra) puede mejorar la capacidad de su cuerpo para hacer ejercicio.

Consejo nimero 4. Incluya una cantidad adecuada de proteinas afiadiendo queso
coftage bajo en grasa, trozos de atin, salmén enlatado, pavo en lonchas, pollo o cual-
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quier otra carne magra. En cuanto a las proteinas para vegetarianos, elija entre tofu en
cubitos, garbanzos, judias arrifionadas, nueces, pipas de girasol, almendras y cacahue-
tes. Muchos vegetarianos comen sélo verduras y rechazan las proteinas. Por eso muchos
presentan anemia, lesiones y son enfermos crénicos de resfriados o gripe.

Consejo nimero 5. No se olvide del calcio. Para obtenerlo (y también proteinas),
afiada queso mozzarella ra||c1do, pc:rcic:|menfe desnatqdo; cubitos de tofu; alifio a base
de yogur natural aderezado con orégano, albahaca, etc., o una cucharada de queso
cottage bajo en grasa (mejor fuente de proteinas que de calcio). Beba leche baja en
grasa o desnatada junto con la ensalada, o bien tome una taza de yogur de postre. jNo
infente vivir solo a base de lechugal

Cenar en casa y fuera de casa

En Norteamérica la cena suele ser la comida més copiosa del dia, la recompensa por
haber sobrevivido a un dia ajetreado y lleno de estrés. Le sugiero que ponga la cena
en la Gltima posicién de la lista de comidas y que se concentre en el desayuno y en el
almuerzo (o almuerzos). De esta forma tendré mas energia para afrontar el estrés del
dia, disfrutaré de un buen entrenamiento y sentird menos necesidad de recompensas
nocturnas con muchas calorias. Si, puede y debe disfrutar de una cena agradable, pero
no necesita una cena enorme con aperitivos sin fin.

Las personas activas suelen tomar una cena abundante porque comen muy poco
durante el dia. Si esto le suena familiar, pruebe o reorganizar su plan alimentario para
poner més énfasis en el desayuno y el almuerzo como una forma de cargarse de ener-
gia y mantenerse asi durante todo el dia. Utilice la comida de la noche para recargar
energia, pero, siempre que le sea posible, infente que tenga el mismo tamafio que el
desayuno y el almuerzo.

Gretchen, una profesora de guarderia, me decia: “Suelo atiborrarme por la noche
como recompensa por sobrevivir a un dia agotador. Llego a casa estresada y cansada,
después como en exceso y me siento mal. Ahora desayuno como un rey, almuerzo como
un principe y ceno como un pobre. He descubierto que haciendo esto tengo mucha més
energia para mis alumnos durante el dia, y para mi familia por la noche. Tomando una
cena ligera, duermo mucho mejor y me siento mejor en todos los sentidos.”
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Cenar en casa

Si cena en casa, necesita un plan para combinar todo un equipo de alimentos nutriti-
vos. Los siguientes consejos pueden ayudarle a idear y preparar cenas saludables sin
que le lleve demasiado tiempo ni esfuerzo, y cocinando poco o nada. Las recetas de la
tercera parte de este libro ofrecen sugerencias adicionales para un buen mend.

Consejo nimero 1. No llegue a casa con demasiada hambre. Un requisito para una
buena cena es comer un almuerzo abundante, méas un segundo almuerzo o un tentem-
pié por la tarde. Irina, una ocupada corredora de bolsa, probé mi sugerencia de tomar
un almuerzo abundante, més un tentempié antes de su clase de boxeo de las 5:30 de
la tarde. En un solo dia descubrié que esta forma de comer incrementaba su energia a
la hora de hacer deporte, y convertia su tazén de helado de las 7:00 de la tarde en una
fuente de ensalada. Un almuerzo abundante conlleva un mayor nivel de energia para
la tarde, un mejor entrenamiento, la energia fisica y mental que necesitamos para pre-
parar una nutritiva cena, y una mejor disposicion para afrontar el estrés del dia.

Consejo numero 2. Planifique bien las compras. La buena nutricién comienza en la
tienda de comestibles. Si llena los armarios de la cocina y el congelador con una amplia
variedad de alimentos saludables listos para comer, es mas probable que disfrute de
una buena cena. Kirsten, una asistenta dental de 24 afios, solia gastar en restaurantes

la mayor parte de su presupuesto para comida cuando volvia a casa después del tra-
bajo, porque en casa se encontraba con los armarios y el frigorifico vacios. Aunque le
encantaba cocinar, pocas veces lo hacia porque no planificaba sus compras. Ademés,
se desanimaba por culpa de las carnes y las verduras que se estropeaban antes de
poder cocinarlas.

Aconsejé a Kirsten que reservara en su agenda una hora para ir a comprar. Siguié
ese consejo desde entonces y ya podia fener en su congelador pechugas de pollo
envueltas individualmente, carne magra para hamburguesas, hamburguesas de pavo y
hortalizas congeladas, especialmente brécol rico en vitaminas, espinacas y calabaza de
invierno. El proceso de congelacién no destruye el valor nutricional de los alimentos y
permite preparar comida sin problemas, con menos molestias y pérdida de tiempo que
con productos frescos. El brécol congelado aporta muchos mas nutrientes que los tallos
marchitos de cinco dias que Kirsten de vez en cuando cogia del frigorifico. En cuanto
tuvo su cocina repleta de comida congelada y ofros productos bésicos, descubrié que
disfrutaba cuando volvia a casa para cenar.
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Yo siempre guardo los alimentos bésicos que no se estropean fécilmente. Los dias
en que llego a casa y tengo el frigorifico vacio, puedo preparar, sin necesidad de coci-
nar, una buena cena. Algunos de mis menis mas frecuentes contienen estos productos:
¢ Pizzas de mollete inglés.

e Galletas crujientes de trigo duro, mantequilla de cacahuete y leche.

¢ Sopa de lentejas con brécol, las sobras de pasta de los dias anteriores y un yogur.
e Judias refritas y rollitos de queso en una tortita, calentados al microondas.

e Sandwich de atin con sopa de tomate.

® Harina de avena preparada con leche baja en grasa, plétano y almendras.

Mis ingredientes habituales son los siguientes:

Armario

Frigorifico

Congelador

Espaguetis

Arroz

Patatas, blancas

Batatas

Galletas crujientes de trigo
Galletas crujientes de centeno
Rosquillas crujientes

Copos de salvado

Harina de avena

Muesli

Plgtanos

Salsa picante

Almejos troceadas

Atin

Salsa de espaguetis
Salmon en lata

Alubias

Judias refritas

Sopas (lentejas, tomate)
Mantequilla de cacahuete
Pasas

Albaricoques secos

Queso bajo en grasa
Parmesano rallado

Queso cottage hajo en grasa
Yogur hajo en grasa

Leche haja en grasa

Huevos (omega-3)
Naranjas

Zanahorias

Zumo V-8

Zumo de naranja

Tortitas

Molletes ingleses

Pan de pita

Pan multicereales
Roscas de pan

Brécol

Calabaza de invierno
Espinacas

Guisantes

Pechugas de pollo
Carne picada de pavo

Hamburguesa extramagra

Cuando invento una nueva comida a partir de estos productos bésicos, elijo articulos
de tres de los cinco grupos de alimentos, utilizando los hidratos de carbono como la parte
principal de cada comida. Los mends de la pagina 91 son ejemplos de comidas equili-
bradas que contienen alrededor de 650 calorias, con un 60% de hidratos de carbono, y
que no necesitan ser cocinadas. Las raciones son adecuadas para una mujer activa que
necesita de 1.800 a 2.000 calorias diarias. Un hombre hambriento tal vez quiera més.

Consejo numero 3. Coma algo mds y no pasta sola. La pasta de cualquier clase
(espaguetis, macarrones, espirales, etc.) es, sin lugar a dudas, una comida fécil de coci-
nar y popular entre los deportistas. Aunque la pasta, al ser rica en hidratos de carbo-
no, aporta combustible para los masculos (gasolina para el motor de su cuerpo), es una
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Grupo de alimentos Meni 1: galletas crujientes con atin Meni 2: sandwich de mantequilla
de cacahuete y pasas

1. Granos 8 galletas crujientes (crackers) de trigo duro 2 rehanadas de pan multicereales

2. Proteina 1/2 lata de atin con 1 cucharada de mayonesa 2 cucharadas de mantequilla cacahuete

3. Fruta 1/4 de taza de pasas

4. Hortalizas Lata de 300 ml de zumo V-8 10 zanahorias baby

5. Ldcteos 1 taza de yogur de frutas 1 taza de leche baja en grasa

Grupo de alimentos Meni 3: pizza Menu 4: burrito

1. Granos 2 molletes ingleses 2 tortitas

2. Proteina (queso) 1 taza de judios vegefarianas refritas

3. Fruta 1 taza de zumo de naranja Melocotones en lata

4. Hortalizas 3/4 de taza de salsa de espaguetis Salsa

5. Ldcteos 50 g de queso mozzarella, bajo en grasa 1 taza de queso cottage bajo en grasa

mala fuente de vitaminas y minerales (las bujias necesarias para un alto rendimiento).

Las pastas de trigo integral aportan sélo un valor nutricional algo mayor, ya que el trigo

y otros granos, en general, son més valiosos por su contenido de hidratos de carbono

que por sus vitaminas. Incluso las pastas con espinacas y fomate se sobreestiman: tie-

nen poco contenido de hortalizas. La pasta es una gran fuente de energia cuando se

une a cualquier combinacién de verduras y alimentos ricos en proteinas, como:

e Salsa de tomate (fresco o de lata).

e Espinacas y salsa de ajo.

¢ Horfalizas (brécol, espinacas o pimientos verdes congelados).

e Judias envasadas, queso cottage o atin para obtener proteinas sin necesidad de
cocinar.

Consejo niomero 4. Prepare bastante comida con antelacién. Lauren, una profeso-
ra de educacién secundaria de 53 afios de edad, disfrutaba cocinando los fines de
semana en que disponia de tiempo. Los domingos siempre preparaba una cantidad
abundante de alguna comida, a fin de tenerla ya lista cuando llegara a casa, cansa-
da y hambrienta después del trabajo y del entrenamiento. Preferia la comodidad a la
variedad, y cocinaba judias y arroz para una semana; lasafia de espinacas la siguien-
te; sopa de garbanzos la préxima, y asi sucesivamente. Cuando Lauren no podia
soportar la misma cena otra vez, preparaba alguna ofra cosa y guardaba las sobras
en el congelador.
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Cenar fuera

Algunas personas comen en restaurantes porque su despensa estd vacia o porque pre-
fieren no cocinar. Otros disfrutan comiendo en restaurantes con amigos. Y algunos
comen en restaurantes debido a reuniones de negocios. Sea cual sea la situacién, toda
persona activa que va a un restaurante y desea mantener una dieta equilibrada, afron-
ta el refo de tener que buscar comidas saludables entre todas las ricas tentaciones del
men(. Desgraciadamente, muchos eligen lo mas répido y suelen caer en lo primero que
se les presenta, especialmente cuando se sienten cansados, hambrientos, estresados,
ansiosos o solitarios. Aqui tiene algunas sugerencias sobre qué comer cuando no lo
haga en casa.

Eleccién del restaurante adecuado

Le ofrezco algunas sugerencias para tener éxito al elegir una cena saludable en un res-
taurante. El primer paso, y el més importante, es ser cliente de restaurantes que ofrez-
can alimentos buenos para los deportistas y ricos en hidratos de carbono; no vaya a
una casa especializada en filetes si lo que desea es combustible para sus masculos.
Examine bien el mend antes de sentarse y compruebe que ofrece pasta, patatas al
horno, pan, zumos y otros alimentos a base de hidratos de carbono. Intente evitar los
sitios donde sélo se sirven productos fritos. Compruebe también si admiten peticiones
especiales. Si el men afirma claramente “sin cambios”, podria estar usted en el sitio
equivocado.

Cuando esté en un restaurante adecuado para sus necesidades, elija bien los ali-
mentos. En general, deberia pedir alimentos preparados al horno, a la parrilla, asados
o hervidos: todo menos fritos. Las aves de corral bajas en grasa y el pescado suelen ser
mejores opciones que los articulos naturalmente altos en grasa como las costillas, el
queso, las salchichas y el pato. Considere los siguientes alimentos mientras lee el mend.

e Aperitivos. El zumo de tomate, el zumo de frutas, el coctel de langostinos, el coc-
tel de frutas, el melon y las galletas crujientes son una buena forma de comenzar la
comida.

e Panes. Los rollitos sin mantequilla y ciertas variedades de pan resultan excelentes,
sobre todo si estén elaborados con granos integrales; jpida los productos especia-
les! Si lo normal es que tengan mantequilla (como el pan de ajo), pida algo de pan
sin ella y disfrute del pan con mantequilla con moderacién.

¢ Sopas. Las sopas a base de caldos (como los de verduras, de pollo con arroz y las
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sopas chinas), la sabrosa menestra, la sopa de garbanzos, la de judias blancas y
la de lentejas pueden ser buenas fuentes de hidratos de carbono y son més saluda-
bles que las sopas de pescado cremosas y las de mariscos. También son una buena
fuente de liquidos.

¢ Ensaladas. Disfrute de las hortalizas, pero limite los trozos de queso y de bacon,
asi como el queso rallado, las aceitunas y otros aderezos altos en grasa. Sea gene-
roso con los garbanzos y los picatostes.

¢ Pescados y aves de corral. Pida pollo o pescado al horno, a la plancha, al
vapor, salteado o a la parrilla. Como muchos chefs afiaden bastante mantequilla
cuando preparan a la parrilla alimentos como el pescado, pida que su plato se
haga a la parrilla y seco (cocinado sin la grasa exira). Si el plato es salteado, pida
que el chef lo saltee con muy poca mantequilla o aceite, y que no afiada mas grasa
antes de servirlo.

e Carne de vacuno. Muchos restaurantes se enorgullecen de servir grandes filetes
de 350 gramos. Si pide carne de vacuno, corte por la mitad esta doble racién y llé-
vese lo que le sobre para la cena del dia siguiente; compértala con su compafiero
(que ha encargado su mend de acuerdo con el de usted), o simplemente no la coma.
Quite toda la grasa visible y solicite que cualquier jugo o salsa se sirva a un lado,
de forma que pueda utilizarla con moderacién. Su objetivo es tomar carne como
complemento a la comida, no como plato principal. Sus misculos rendirén mejor si
dos terceras partes de su plato estén cubiertas con patatas repletas de hidratos de
carbono, hortalizas y pan.

e Patatas. Encargue una mayor cantidad para que sean el plato principal de su
cena. Las patatas al horno son una estupenda fuente de hidratos de carbono, a no
ser que el chef las cargue de mantequilla o crema agria. Pida que las salsas se sir-
van a un lado para controlar lo que come. Mejor ain, cambie esas calorias de
grasa por mds hidratos de carbono. Haga las patatas més jugosas machacéndolas
y afiadiéndoles algo de leche (una peticién especial). Esto puede parecer algo com-
plicado, pero es una forma deliciosa y con poca grasa de disfrutar lo que de otra
manera seria una patata seca.

* Pasta. jComa un plato lleno! Tome pasta con salsa de tomate (hidratos de carbo-
no), en lugar de con queso alto en grasa, aceite o salsas cremosas. Tenga también
cuidado con la lasafia repleta de queso, con los tortellini y los manicotti. Pueden ser
platos con alto contenido de grasa.

e Arroz. En un restaurante chino es recomendable encargar un tazén extra de arroz
sin condimentos, otra estupenda fuente de hidratos de carbono, en lugar de rollitos
de huevo u otros aperitivos fritos.
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e Verduras. Pida verduras sin condimentos y sin mantequilla, con cualquier tipo de
salsa especial (holandesa, mantequilla de limén) servida a un lado del plato.

e Comida china. El arroz sin condimentos con diversas combinaciones de saltea-
dos, como por ejemplo pollo con verduras o carne de ternera con brécol, son las
mejores opciones. Solicite que la comida se prepare con muy poco aceite. Tenga
cuidado con los buffets; los chefs suelen poner mucho aceite para que la comida no
se quede seca.

e Postres. El sorbete, el yogur helado bajo en grasa, el pastel de angel y las tazas
de frutas o de bayas son las mejores elecciones para su dieta deportiva. Suele haber
fruta fresca aunque no aparezca en el mend. Si no puede resistirse a la tentacién de
un postre dulce, asegirese de consumirlo después de haber tomado una cena sana.
Es decir, no fome una comida baja en hidratos de carbono para dejar sitio a un pos-
tre con mucha grasa.

Cuando tenga que afrontar una comida que no sea adecuada para usted, intente
sacar lo mejor de la situacién. Por ejemplo, puede quitar la crema agria de la patata,
tomar la ensalada con menos dlifio, quitar el jugo de la carne y la piel frita del pollo.
También puede afiadir a una comida baja en hidratos de carbono sus propios aperiti-
vos ricos en este principio alimenticio, por ejemplo, barritas de higo, una rosca de pan,
rosquillas crujientes, galletas crujientes, un plétano, pifia seca, pasas y botes de zumos.
Ponga estos alimentos de urgencia en una bolsa y llévelos con usted. Intente también
hacer peticiones especiales. Recuerde que es usted quien manda cuando va a comer a
un restaurante. El trabajo del restaurante es servirle los alimentos bajos en grasa que
mejoren su salud y su dieta deportiva. jBuen apetito!

Opciones de comida rapida

Comer en un restaurante de servicio répido es como visitar Fat City. Tiene usted la posi-
bilidad de elegir un desastre dietético escogiendo articulos ricos en grasas saturadas y
calorias, y bajos en hidratos de carbono, fibra, frutas y verduras. Aunque comer de vez
en cuando una hamburguesa con patatas fritas no causard problemas de salud, debe-
mos equilibrar las comidas répidas con otros productos més saludables y con menos
grasa. Por fortuna para nuestra salud, la mayoria de los servicios de comida répida
ofrecen alternativas saludables y bajas en grasa. La tabla 4.2 muestra las calorias y
gramos de grasa de varias comidas répidas muy comunes.

Los viajeros, en particular, necesitan aprender a alimentarse bien, aunque su presu-
puesto sea limitado. Si usted es un deportista de 65 kilogramos de peso que necesita de
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Tabla 4.2. Calorias y grasa presentes en la comida rdpida
Articulo de mend Cal  Grasa Articulo de mend Cal  Grasa

McDonald’s (www.medonalds.com)
Hamburguesa 250 9 Galletas McDonaldland 250 8
Big Mac 540 29 Yogur de frutas con granola 160 2
Pollo al grill 420 10 Huevo McMuffin 300 12
McNuggets de pollo (6) 250 15 Salchicha McMuffin con huevo 450 27
Filete de pescado 380 18 Bizcocho 230 10
Ensalada de pollo l grill, sola 220 6 Burrito de desayuno 300 16
Alifio bajo en grasa 50 2 Zumo de naranja (360 ml) 140 0
Patatas fritas, envase pequefio 250 13 Leche, 1%, 250 ml 100 2
Patatas fritas, envase mediano 380 20 Cola (630 ml) 210 0
Patatas fritas, envase grande 570 30 Batido de chocolate (480 ml) 580 14
Burger King (www.burgerking.com)
Whopper 670 39 Hamburguesa vegetariana 420 16
Whopper, sin mayonesa 510 22 Ensalada de pollo a la parrilla 240 9
Whopper, doble con queso, con mayonesa 990 64 Sandwich de pollo a la parrilla 450 10
Whopper, triple con mayonesa 1.130 82 Tenders de pollo (5 piezas) 210 12
Patatas fritas, tamafio mediano 380 20 Aros de cebolla, pequeiio 150 7
Pizza Hut (www.pizzahut.com)
Pan pizza, pepperoni 640 29 Pan pizza, supreme 710 34
Kentucky Fried Chicken (www.kfc.com)
Pechuga, receta original (175 g) 360 21 Mozorca de maiz 150 3
Pechuga crujiente extra (175 g) 440 27 Macarrones con queso 180 8
Wendy’s (www.wendys.com)
Enchilada, pequeiia 220 6 Patata al horno, sola 270 0
Ensalada de pollo mandarin 170 2 Patata al horno, crema agria 370 6
Dunkin’ Donuts (www.dunkindonuts.com)

Donut glaseado 180 8 Rosca de pan, normal 320 2
Donut relleno de jalea 210 8 Rosca de pan, multigranos 380 6
Donut con chocolate 350 19 Café, crema y azécar (300 ml) 120 6
Mollete de salvado 480 15 Café Coolatta, crema (480 ml) 350 22

Informacion procedente de pdginas web, agosto de 2007.
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2.700 a 3.000 calorias al dia, la forma més barata de entretener el hambre es hinchar-
se de comidas grasas, por lo tentadoras que resultan. Mala idea. Estas comidas altas
en grasa no sélo bloquean las arterias y aumentan el tamafio de la cintura, sino que no
alimentan los mdsculos adecuadamente. Algunos productos faciles de llevar en el bolso
son: roscas de pan, galletas crujientes, barritas de higo, cereales de desayuno y frutas
secas.

Las siguientes ideas para el ment pueden ayudarle a guiarse en el mundo de las
comidas répidas.

* Se mire como se mire, las hamburguesas y las patatas fritas tienen un alto contenido
de grasa. Es mejor ir a comer a un sitio que ofrezca algo més que hamburguesas.
Busque un men( con pollo a la parrilla o séndwiches de carne asada acompafiados
de sopas (de caldo o de judias). Otras opciones son pollo asado, o a la parrilla, con
puré de patatas, arroz y verduras, y ensaladas con alubias, garbanzos y pan.

e Si encarga una hamburguesa, pida un segundo rollito o mas pan. Quite la grasa
con el primer rollito y coma el que no tiene grasa. Aumente su ingesta de hidratos
de carbono con bebidas como zumos o batidos. Lleve hidratos de carbono exira,
como frutas secas o barritas de higo.

* Huya de las comidas caras. Es mejor fomar una hamburguesa y un vaso de leche
que tirar su dinero por elegir ofro tipo de comida.

¢ Tenga cuidado con los séndwiches con salsa de mayonesa especial, que puede con-
vertirlos en una comida tan grasa como un séndwich de pollo frito. Solicite que el
camarero quite la mayonesa, o quitela usted mismo.

* Las comidas de pollo asado o a la parrilla normalmente son preferibles a las de
pollo frito. Si pide pollo frito, coja los trozos més grandes, quiteles toda la piel y
coma sélo la carne. Encargue rollitos extra, pan de maiz con miel o mermelada, una
mazorca de maiz y ofras hortalizas para obtener mas hidratos de carbono.

e Aunque el pollo asado sea preferible al frito, tenga en cuenta que la piel es muy
grasa. Quitando la piel y las alas de una pechuga de pollo de cualquier cadena de
restaurantes podemos eliminar 13 gramos de grasa y 115 calorias. Ademds,
muchas de las guarniciones de los platos de pollo estén cargadas de mantequilla;
no obstante, cualquier cantidad de hortalizas es mejor que ninguna. Pregunte si
pueden servirle hortalizas al vapor y sin mantequilla.

e En un restaurante de ensaladas, sirvase cantidades generosas de hortalizas y de
pan, pero tenga cuidado al elegir el alifio. Tenga en cuenta también que una ensa-
lada césar no es un capricho para alguien que estd a dieta. Por ejemplo, la ensa-
lada césar de una conocida cadena de comida rapida, junto con los alifios, sobre-
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pasa las 800 calorias. Es mejor tomar pechuga de pollo (eliminando la piel y las
alas), pan de maiz, verduras al vapor y maiz de grano integral, con un total de 225
calorias y 46 gramos menos de grasa.

® Resista la fentacion de encargar patatas hervidas con salsas altas en grasa. Lo mejor
es encargar una segunda patata sin salsa y repartir el brécol y el recubrimiento de
queso (14 gramos de grasa) entre las dos. De esta manera, al final ingerird una
nutritiva comida de 800 calorias, rica en hidratos de carbono, y sélo un 15% de
calorias procederdn de la grasa. Para conseguir proteinas adicionales, beba un
vaso de leche con poca grasa.

e Encargue pizza de masa gruesa, con mds corteza, en lugar de con més queso. Més
masa implica mds hidratos de carbono. Por ejemplo, una porcién de pan pizza de
Pizza Hut tiene 10 gramos de hidratos de carbono més que un trozo de pizza de
masa delgada. Coma muchos productos vegetales (pimientos verdes, champifiones,
cebollas), pero evite el salchichén, las salchichas y las hamburguesas. No tenga pro-
blema en utilizar una servilleta para quitar la grasa del queso.

* Hay establecimientos de comida preparada que ofrecen pan integral. Pida un sénd-
wich con mds pan que relleno. Un rollito submarino grande (preferiblemente de
trigo integral) aporta mas hidratos de carbono que medio pan de pita pequefio.
Quite la mayonesa y haga més jugosa la comida con dlifio de ensalada light (si lo
hay), con mostaza o con ketchup. Los rellenos con menos grasa son los de pavo,
jomén y carne magra asada.

e Las nutritivas sopas de judias, acompafiadas de galletas crujientes, pan o pan de
maiz, proporcionan una comida baja en grasa, saciante y rica en hidratos de
carbono. La enchilada, si no brilla debido a la grasa, puede ser una buena alter-
nativa. Por ejemplo, una enchilada grande de Wendy's, con ocho galletas cru-
jientes saladas, aporta 400 calorias, y sélo un 20% de ellas proceden de la grasa
(9 gramos).

Podemos seguir una dieta alta en hidratos de carbono y beneficiosa para la précti-
ca de ejercicio fisico, aunque tomemos comidas répidas. Sélo necesitamos equilibrar las
grasas con los hidratos de carbono. Aqui tiene algunas sugerencias adicionales del
libro de Joanne Lichten (“Dr. Jo”), Dining Lean: How to Eat Healthy When You’re Not at
Home (péginas 41-47).

Sugerencias para el desayuno
e Huevos, clara de huevo o torri||c|, servidos con frutas y tostada de centeno con mer-
melada.
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¢ Salvado con pasas o copos de trigo con leche baja en grasa, zumo o fruta envasa-
da, y tostada con mantequilla.

* Huevo con rosca de pan.

® Rosca de pan de grano integral con queso crema lighty un café con leche (baja en
grasal).

Sugerencias para el almuerzo

e Sandwich de pollo (sin queso), ensalada de zanahorias y pasas, y copa de frutas.

e Hamburguesa de pollo al grill (sin queso) y manzana asada.

* Tazén de mijo o sopa de huevo y diez trozos de sushi con salsa de soja, rébano
picante y jengibre.

e Pizza con dos rebanadas de queso o de cebolla, pimiento, champifiones, jamén y pifia.

¢ Pechuga de pavo, jamén o roast beef.

e Ensalada de pollo (con el dlifio aparte) y un rollito.

e Hamburguesa de carne vegetal con mostaza, ketchup, lechuga, tomate y cebolla.

e Pollo asado (sin piel ni alas), judias verdes, hortalizas al vapor y patatas.

e Sandwich de pollo asado (sin salsa), mazorca de maiz (pequefia) y judias horneadas.

¢ Patata hervida aderezada con una enchilada pequeiia.

Sugerencias para la cena

e Pollo a la parrilla, solomillo, lomo o pescado con patatas hervidas (o arroz), horta-
lizas al vapor (sin mantequilla) y un rollito.

¢ Tortita de pollo.

e Pollo rofisserie (sin piel), puré de patatas y judias verdes.

¢ Ensalada: verduras, garbanzos, judias arrifionadas y alifio light, con caldo y pan
de maiz.

¢ Pollo y hortalizas sofritas (preparadas con muy poco aceite) y arroz moreno hervido.

® Pasta con salsa de tomate, salsa de almejas o bolofiesa, con una ensalada (con el
alifio a un lado).

¢ Pollo al estilo mexicano, tortitas, lechuga y salsa, con arroz mexicano y sopa de
judias.

Reproducido con permiso de Dining Lean: How to Eat Healthy When You’re Not at Home (2007), de Joanne Lichten, “Dr. Jo”,

PhD, Dietista Colegiado, www.drjo.com.
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Tentempiés y atracones de tentempiés

Hubo un tiempo en que la gente tomaba tres buenas comidas al dia. Raramente pica-
ban entre horas. En la actualidad, siempre andamos buscando un bocado de energia
répida, y los tentempiés suponen del 20% al 50% de las calorias totales. Si usted suele
picar mucho entre horas, le aconsejo que considere comidas a los tentempiés, para asi
poder elegir alimentos sanos en lugar de galletas, patatas fritas, refrescos y otros pro-
ductos energéticos. De hecho, yo he eliminado la palabra “tentempié” de mi vocabula-
rio. Ensefio a mis clienfes a pensar en dos almuerzos, en lugar de en un almuerzo y un
tentempié por la tarde. De este modo eligen alimentos sanos (como por ejemplo sopa

de verduras), y no los tipicos piscolabis (por ejemplo dulces) por la tarde.

Picar entre horas de forma inteligente

Muchos de mis clientes creen que picar entre horas es malo, porque consumen donuts
con azbcar glaseado, barritas de chocolate, galletas, refrescos de cola y otras malas
alternativas que no aportan los nutrientes necesarios para un rendimiento éptimo. Si
esto le resulta familiar, recuerde que, igual que un coche necesita gasolina y bujias para
funcionar, su cuerpo necesita calorias (gasolina) y las vitaminas, minerales y proteinas
(bujias) que hay en los alimentos saludables para funcionar correctamente. Si desea
realizar un buen entrenamiento y tener un elevado nivel de energia y buena salud,
necesita nutrir su cuerpo con calorias de buena calidad. Una forma de conseguir esto
es tomar un segundo almuerzo en lugar de un tentempié o base de dulces.
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Algunos intentan no picar porque creen que hacerlo entre comidas resulta pecami-
noso y engorda. Lo cierto es que picar entre horas es importante. Las personas activas
suelen tener hambre cada cuatro horas, como minimo, por lo que, si usted almuerza a
mediodia, su cuerpo querrd un tentempié (o un segundo almuerzo) alrededor de las
4:00 de la tarde, o antes. Si va a hacer deporte por la tarde, necesita combustible extra
para su entrenamiento. Tomar un tentempié es bueno para usted y para sus entrena-
mientos, y deberia integrarlo como parte de su dieta deportiva.

Tentempiés rapidos

Cuando coma con prisa y tome tentempiés en lugar de verdaderas comidas, asegirese
de elegir alimentos sanos. Puede decidirse por alguna alternativa razonable, de entre
muchos productos nutritivos disponibles. Algunas sugerencias populares son:
 roscas de pan de grano integral con mantequilla de cacahuete y un poco de leche;
* un frozo de pizza de masa gruesa con pimientos verdes;

e mantequilla de cacahuete, galletas crujientes y pasas;

e frutos secos con granola y fruta seca;

e frutos secos con yogur y bayas;

e comida china para llevar: pollo sofrito con verduras y arroz al vapor;

e harina de avena instanténea elaborada con leche baja en grasa.

Fijese en que cada una de estas minicomidas incluye alimentos de al menos dos gru-
pos alimentarios. Lo mejor es escoger alimentos de distintos grupos para equilibrar la
dieta. De esta forma, incluso quienes se pasan el dia picando pueden obtener la varie-
dad de nutrientes necesaria para una buena salud y un rendimiento 6ptimo. La siguien-
te lista aporta mas ideas para los tentempiés y comidas répidas en casa y de viaje:

* Cereales secos. jMezcle sus cereales favoritos con pasas, fruta seca, canela o
frutos secos!

¢ Harina de avena instantanea. Afiada leche en lugar de agua a la harina de
avena para aumentar su poder nutricional y caliéntela en el microondas. Espolvoree
un poco de pasas y nueces troceadas.

¢ Palomitas de maiz. Cémalas solas o con especias como polvo de chile, polvo
de ajo, polvo de cebolla o salsa de soja. Si lo desea, rocielas con spray con sabor

a mantequilla baja en calorias, para que las especias se fijen bien.

* Rosquillas crujientes. Si quiere reducir su ingesta de sal, quitela o compre ros-
quillas sin sal.
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Barrita de chocolate:

230cal, 13 gde grasay
Barrita energética: E —

230 cal, 2 gdegrasa

Bocaditos de maiz:
160 cal, 10 g de grasa
Rosquillas crujientes:
110 cal, 1 g de grasa

coooo
Caar=t=]

)T

Refresco de naranja (450 ml)
260 cal; 0% VD de vitamina C

Zumo de naranja 100% puro
(450 ml): 220 cal.; 200% del VD
de vitamina C

Helado (1 taza):
540 cal, 36 g de grasa

Yogur (1 taza, de sabores)
210 cal, 2 gde grasa

* Galletas crujientes. Las de trigo duro, de sésamo, de salvado y otras varieda-
des con poca grasa o sin grasa son buenas opciones.

* Molletes. Los caseros, con aceite de canola, son los mejores. Si los compra en la
tienda, elija los bajos en grasa; los de salvado integral o de maiz son mejores que
los elaborados con harina blanca (vea las recetas de la cuarta parte del libro).

¢ Roscas de pan. Las variedades con granos integrales aportan més vitaminas y
minerales que las elaboradas con harina blanca.

* Frutas. Elijo naranjas, platanos, manzanas o cualquier fruta fresca. Cuando esté
de viaje, meta en su bolsa frutas secas para obtener hidratos de carbono concen-
trados. Consulte la tabla 5.1 para ver algunas de las mejores.

e Batidos. Mezclados con leche o zumo, con fruta fresca o congelada, y con ger-
men de trigo o linaza.

e Barritas de fruta congelada. Puede degustar estos sabrosos caprichos, tan
buenos para la salud.

* Yogur. Compre yogur natural bajo en grasa y afidgdale sabor a vainilla, miel, cane-
la, café instanténeo descafeinado, zumo de manzana, céctel de frutas o bayas.
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Tabla 5.1. Clasificacion de frutas

Fruta Puntuacion en nutricion
Sandia, dos tazas 310
Pomelo, 1/2, color rosa o rojo 263
Papaya, 1/2 223
Melon almizclado, 1/4 200
Naranja, 1 de tamafio normal 186
Fresas, 1 taza 173
Kiwi, 1 115
Frambuesas, 1 taza 106
Mandaring, 1 de tamafio normal 105
Mango, 1/2 94
Melon dulce, 1/8 85
Albaricoques, 2 frescos 78
Pldtano, 1 54
Melocotén, 1 grande 47
Pera, 1 de tamaio normal 44
Manzana, con la piel, 1 43
Pasas, 1/4 de taza, de paquete 24
Peras, enlatadas, 2 mitades 20
Zumo de manzana, sin azicar, 1/2 taza 14

Copyright CSPI, 2003. Adaptado de Nutrition Action Health letter, www.cspinet.org

e Barritas energéticas, barritas de desayuno, barritas de granola
bajas en grasa. Ya envueltas y faciles de llevar, se pueden meter en el bolsillo y
en la bolsa del gimnasio para tenerlas siempre a mano.

e Frutos secos, semillas. Cacahuetes, pistachos, almendras, pipas de girasol,
pipas de calabaza y otros frutos secos y semillas son excelentes para obtener pro-
teinas, vitaminas del complejo B, vitamina E y grasas buenas.

¢ Sandwiches. Los sandwiches no tienen por qué ser sélo para el almuerzo; tam-
bién son ideales como piscolabis. Utilice mantequilla de cacahuete, pavo, hummus,
carne asada limpia o aton con un poco de mayonesa light.

e Batatas hervidas. Los hornos microondas las convierten en un tentempié muy
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préctico. Son sabrosas tanto calientes como frias, y una eleccién rica en hidratos de
carbono, siendo excelentes para alimentar los masculos después de un duro entre-
namiento. Pruebe las batatas con un poco de nuez moscada. jMmmmm!

Barritas energéticas: caras, pero prdacticas

PowerBars, PRBars, Zone Bars, Balance Bars: un montén de barritas energéticas nos

esperan en las tiendas especializadas en productos para el deporte, todas ellas alarde-

ando de su capacidad para mejorar el rendimiento. Podemos gastar una fortuna en

estos pedazos de energia envueltos, creyendo que ofrecen ingredientes magicos (lo cual

no es cierto). Aqui tiene informacién para ayudarle a decidir qué cantidad del presu-

puesto que destina a comida puede gastar en estos populares tentempiés.

Las barritas energéticas son faciles de llevar. Usted puede guardar estas
barritas compactas y de poco peso en el bolsillo, en forma de “comida de emergen-
cia”. Las barritas energéticas son Gtiles para los corredores y los ciclistas que quie-
ren llevar encima durante la competicién un tentempié que no se estropee, o para
quienes andan largas caminatas y prefieren un equipaije ligero.

Las barritas energéticas permiten comer antes de la actividad.
Comer algo antes de hacer ejercicio es un buen método para aumentar la energia
y la resistencia. Las compafias que comercializan barritas energéticas han realiza-
do un excelente trabajo al ensefiarnos que comer algo antes del ejercicio es impor-
tante para mejorar el rendimiento. Nuestra energia aumenta no como resultado de
ingredientes magicos (cromo, aminoécidos), sino por el hecho de ingerir de 200 a
300 calorias. Estas calorias proporcionan més combustible que las cero calorias de
no tomar nada. Tenga en cuenta que las calorias de las barritas de higo, de las
galletas crujientes, de los platanos y de las barritas de granola, todos ellos alimen-
tos de eficacia demostrada, son también muy energéticas antes de la actividad.
Las barritas energéticas son una buena comida durante el ejercicio
de resistencia. Las barritas energéticas son también una excelente forma de
aumentar la energia y la resistencia durante el ejercicio prolongado, por ejemplo,
montar en bicicleta de montafia. Asi no confiaremos solamente en lo que comemos
antes de hacer ejercicio.

La mayoria de las barritas afirman ser faciles de digerir. Se podria
discutir si las barritas energéticas son mas faciles de digerir que la comida normal,
ya que la digestibilidad varia segn la persona. Como sucede con todos los tentem-
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piés para el deporte, tiene que aprender mediante el método de ensayo y error,
durante sus entrenamientos, qué alimentos son buenos para usted y cuéles no. No
pruebe por primera vez una nueva marca en un acontecimiento especial, por ejem-
plo, un maratén, una carrera ciclista o un partido de rugby, sélo para descubrir que
le crea problemas. Una de las claves para tolerar las barritas energéticas es beber
mucha agua con ellas. De ofra forma pueden sentar mal al estémago. Las barritas
energéticas tienen poco contenido de agua para ser més compactas que, por ejem-
plo, la fruta fresca, la cual contiene mucha agua.

¢ Algunas barritas energéticas alardean de su bajo contenido de
hidratos de carbono. Esto es un vestigio de la era de “los hidratos de carbono
engordan”. Como ya he dicho antes y diré siempre, los hidratos de carbono no
engordan; lo que engorda es el exceso de calorias. Nos conviene tomar tentempiés
a base de alimentos con hidratos de carbono porque son la mejor fuente de com-
bustible para nuestros misculos.

e Las barritas energéticas son caras. Tendrd que gastar como minimo uno o
dos euros en la mayoria de las barritas deportivas. Lo més rentable es comprar
barritas de granola bajas en grasa, o barritas de desayuno en el supermercado, a
un precio mucho més bajo (ver tabla 5.2). Un pufiado de pasas también puede ser
una buena opcién a un precio realmente bajo.

Tabla 5.2. Barritas energéticas frente a alimentos normales

Tentempié deportivo Cal/30 g Hidratos de carbono/30 g Precio/100 calorias (€)
Pasas 80 20 012€
Pldtano 25 7 017<€
Barrita de cereales NutriGrain 105 20 020€
Barrita de granola Nature Valley 120 19 016 €
Barrita Clif 104 18 035€
PowerBar 100 19 037€
Barrita Balance 114 12 0,50 €
Barrita Luna 106 15 0,60 €

Informacion nutricional procedente de etiquetas de alimentos.
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Atracones de tentempiés

Los tentempiés evitan no sélo la sensacién de hambre, sino también el deseo de tomar
dulces. Muchos de mis clientes se quejan de sus constantes deseos de comer dulces. Ellos
creen que son, sin remedio y sin posibilidad de recibir ayuda, adictos a los tentempiés
dulces. Yo creo que no son adictos y que pueden cambiar su conducta. Simplemente tie-
nen hambre, y cuando alguien esté hambriento tiene ansia por alimentos densos en
calorias como las galletas, los helados, el chocolate: hidratos de carbono con grasas
(Gilhooly et al., 2007).

He ayudado a muchos clientes a resolver su problemética ansia por los dulces, fécil-
mente y sin dolor. La solucién es simple: comer antes de tener demasiada hambre.
Cuando estamos hambrientos, tendemos a desear dulces (y grasa) y a comer en exce-
so. Una manzana no nos servird en ese caso; querremos tarta de manzana densa en
calorias... y helado.

Si usted experimenta con frecuencia atracones de tentempiés incontrolables, exami-
ne los siguientes estudios de casos y sus respectivas soluciones para saber cémo contro-
lar al monstruo de las galletas que hay en su interior. Recuerde que el problema son los
atracones, no los tentempiés en si.

Caso numero 1. Atracén de tentempiés antes de la cena

“Tengo el peor tipo de adiccién a los dulces. Consigo combatir el deseo de comerlos
hasta que llego a casa, pero entonces, sin poder evitarlo, me lanzo sobre las galletas
de chocolate. Me siento impotente y como si no tuviera control. Espero que me ayude a
volver al buen camino.”

—David, corredor de maratén de 47 afios, contable y padre

Historias como la de David son frecuentes entre mis clientes. David acudié a mi sin-
tiéndose culpable por su falta de control ante el deseo de ingerir dulces. Necesitaba
unas 3.000 calorias diarias, pero no ingeria calorias en el desayuno y muy pocas en
el almuerzo: sélo un yogur de 200 calorias, porque afirmaba no tener tiempo. No es
de extrafiar que sufriera un hambre incontrolable al llegar a casa; jhabia acumulado
un déficit de 2.800 calorias! La naturaleza tomaba el mando, animéndole a comer mas
de lo normal, de forma que hubiera una cantidad de energia apropiada en su sistema.

Le sugeri que consumiera, a base de comida sana y a lo largo del dia, las 1.600
calorias que ingeria con las galletas. Comenzé tomando 800 calorias en el desayuno
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(cereales, leche, platano, zumo y rosca de pan) y 1.000 calorias de alimentos faciles de
comer en el almuerzo y por la tarde (dos yogures, dos platanos grandes, dos zumos).
En un solo dia descubri6 que ya no se convertia en el monstruo de las galletas. Llegaba
a casa de mejor humor, no se sentia impulsado a comer galletas y tenia la energia nece-
saria para disfrutar de su fomilia, en lugar de obsesionarse con comer galletas. Este
cambio redujo su ingesta de grasa, mejoré la calidad de su dieta, le ayudé a bajar tripa
y disminuyé su nivel de colesterol.

Caso nomero 2. Atracén de tentempiés premenstrual

“Una vez al mes me siento inducida a devorar una bolsa de delicias de chocolate.
Puedo decir sin problemas cuando surge esta ansia. Los deseos de consumir chocolate
durante el periodo premenstrual son més fuertes que yo.”

—Charlene, estudiante de 20 afios y deportista

Charlene, como muchas otras mujeres, se dio cuenta de que sus patrones de alimen-
tacion cambian con las fases del ciclo menstrual. En la semana anterior al periodo sien-
te abrumadores deseos de tomar dulces; la semana después normalmente quiere mas
alimentos proteicos o tiene muy poco apetito. Los investigadores han comprobado estos
patrones de alimentacion y afirman que una compleja relacién de cambios hormonales
parece influir sobre lo que las mujeres eligen para comer. Los altos niveles de estroge-
nos pueden estar relacionados con el deseo por los hidratos de carbono que surge en
el periodo premenstrual.

Las mujeres pueden tener deseos de ingerir hidratos de carbono porque se sienten
hambrientas. Antes de la menstruacion, el indice metabélico de la mujer puede incre-
mentarse de 100 a 500 calorias (Barr, Janell y Prior, 1995). Este aumento puede ser el
equivalente a otra comida. Pero cuando Charlene se sentia hinchada y gorda debido
al aumento de peso producido por la retencién de agua del periodo premenstrual, ella,
como la mayoria de las mujeres, se ponia a dieta. El resultado era una doble restric-
cién. Tenia una necesidad fisiolégica de consumir més calorias, y justo en ese momen-
to decidia reducirlas. No es de extrafiar que tuviera un hambre irresistible y fuertes
deseos de ingerir dulces.

Aconsejé a Charlene que no hiciera dieta, sino que, en su lugar, cuando sintiera
hambre en la semana anterior a la regla, se diera permiso para comer 500 calorias
adicionales procedentes de alimentos sanos. Comenzé afiadiendo una rebanada de
pan con mermelada a su desayuno habitual, un cacao caliente en el almuerzo y un ten-
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tempié de pasas por la tarde. Consiguié acabar con la dolorosa sensacién de hambre
que fanto la habia afectado Gltimamente, y también logré sentirse menos irritable.
Incluso sus amigos y su familia notaron una diferencia en su humor. También perdié
interés por el chocolate y se emocioné al ver que pasaba el ciclo menstrual sin aumen-
tar de peso por culpa de sus atracones. Otras clientas han elegido disfrutar de estas
calorias premenstruales extra en forma de galletas de chocolate, pero sin sobrepasar
quinientas calorias.

Caso nomero 3. Atracones de tentempiés de chocolate

“El chocolate es mi comida favorita. jTengo que combatir el impulso de alimentarme con
barritas de chocolate para almorzar, tarta de chocolate en los tentempiés y helado de
chocolate para cenar!”

—Jocelyn, jugadora de baloncesto de un instituto de educacién secundaria, 17 afios

A algunos chicos lo que les sucede es que simplemente adoran los dulces. No nece-
sitan excusas para darse atracones. Comen dulces todos los dias, tres veces o més,
comenzando con donuts de chocolate para desayunar, galletas para almorzar, carne
de cerdo agridulce para cenar y después helado como postre. Naturalmente, este ele-
vado consumo de dulces da lugar a una mala dieta, porque el azicar carece de vita-
minas y minerales.

Puesto que era una adolescente sana y activa, Jocelyn podia incorporar algunos dul-
ces en su dieta sin poner en riesgo su salud. Para quienes siguen una dieta saludable,
del 6% al 10% de sus calorias pueden proceder del azicar refinado sin problemas
(Instituto de Medicina, 2002). Puesto que Jocelyn necesitaba més de 2.800 calorias dl
dia, podia tomar 280 calorias procedentes del azicar, una cantidad razonable.

Quienes abusan de los dulces tienen un mayor riesgo de sufrir problemas nutricio-
nales que los que sélo disfrutan de ellos ocasionalmente. Tomar un poco de chocolate
para deleitarse con un sabroso postre, después de una nutritiva comida, es algo muy
distinto que comer una caja de bombones para sustituir esa comida. Los adictos al cho-
colate se suelen saltar el desayuno porque no tienen hambre por la mafiana, después
de haber comido una bolsa de galletas de chocolate la noche anterior. Estarian mejor
alimentados si comieran una o dos galletas como postre y luego se levantaran con ape-
tito para tomar un desayuno saludable la mafiana siguiente.

En el caso de Jocelyn el problema del chocolate surgia por no tener tiempo para
desayunar, por no gustarle el almuerzo del colegio y por tener fécil acceso a la maqui-
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na de golosinas. La animé a que desayunara de camino al instituto, lo cual la ayudé
consumir menos chocolate durante el dia.

¢Es el chocolate un alimento saludable?

El chocolate negro podria ayudar a reducir el colesterol en sangre y ofrecer benefi-
cios para la buena salud cardiaca, en concreto unos capilares més sanos y una pre-
sién arterial menor (Taubert et al., 2007). Aunque usted no necesite seguir una dieta
perfecta para que sea adecuada, tampoco necesita afiadir chocolate a su dieta para
mejorar su salud (a pesar de lo que anuncie la industria de golosinas).

El chocolate se elabora con cacao, una planta alimenticia. Contiene compuestos
beneficiosos para la salud llamados flavonoides, los cuales ayudan a relajar y dila-
tar los vasos sanguineos, reducen la presién arterial e incrementan el aflujo sangui-
neo al cerebro. Estos flavonoides estan también presentes en ofras plantas alimenti-
cias como el té verde, el vino rojo, las manzanas y las cebollas, por lo que usted
deberia pensarselo bien antes de reemplazar una manzana por una barrita de cho-
colate.

Puesto que el cacao es amargo y tiene mal sabor, necesita mucho azicar afiadi-
do para transformarse en una deliciosa barrita de chocolate. Para efiquetar este
cacao cubierto de azdcar como un “alimento saludable” hay que echarle demasia-
da imaginacién. No obstante, si usted esté destinado a comer chocolate, el negro
contiene més flavonoides que el chocolate con leche.

Mars, el fabricante de la barrita enriquecida CocoaVia, sugiere que comer dos
barritas diarias ofrece “beneficios completos”; esto supone 200 calorias que podri-
an tomarse a base de tentempiés mas saludables (frutas, frutos secos, yogur), los cua-
les pueden ofrecer més beneficios para la salud. Lo mejor es comer chocolate por
placer, no por salud. No hay nada malo en saborear un pequefio trozo de chocola-
te negro después de una comida, cuando un poco nos deja satisfechos, e incluso se
ha demostrado que esta pequefia cantidad reduce ligeramente la presién arterial

(Taubert et al., 2007).

Q



CAPITULO

6

Hidratos de carbono
para alimentar los musculos

Sin duda alguna, los hidratos de carbono sanos son la mejor alternativa para alimen-
tar los mosculos y ayudar a tener una buena salud. Las personas de cualquier edad y
nivel deportivo deberian nutrirse con abundantes frutas, hortalizas y alimentos de gra-
nos integrales, junto con buenas proteinas y grasas saludables, en las comidas y en los
tentempiés.

Desgraciadamente, la confusién existente sobre los hidratos de carbono —qué son
y cuéntos comer— dificulta a muchas personas equilibrar su dieta. Como afirmaba un
corredor: “Yo sé que deberia tomar hidratos de carbono a fin de tener combustible para
los misculos, pero 3qué hidratos de carbono son los mejores? 3Qué cantidad es exce-
siva? Si ingiero hidratos de carbono en el desayuno, spuedo también comerlos en el
almuerzo, o van a hacer que engorde?”. Como muchas personas activas, estaba con-
fuso por este tema tan complejo en apariencia. El propésito de este capitulo es eliminar
esta confusién para que usted pueda elegir lo mejor para su salud, conseguir el peso
que desea tener y aumentar su rendimiento.

Hidratos de carbono simples y complejos

No todos los hidratos de carbono son iguales. La familia de los hidratos de carbono
comprende los simples y los complejos. Los simples son los monosacaridos y los disacé-
ridos (moléculas de azicar simples y dobles). La glucosa, la fructosa y la galactosa son
monosacdridos, los azicares mas simples, y se pueden representar asi:

109
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Los disacdridos pueden ser representarse de este modo:

Cuatro formas comunes de disacdridos son el azicar de mesa (sacarosal), el azicar
de la leche (lactosa, combinacién de una glucosa y una galactosa), el sirope de maiz y
la miel.

El azdcar de mesa, la miel y el sirope de maiz contienen glucosa y fructosa, pero
en cantidades diferentes. El azicar de mesa, que es 50% glucosa y 50% fructosa, es un
disacarido. Con la digestién se rompe en dos monosacéridos. El sirope de maiz rico en
fructosa, utilizado en los refrescos, se compone de un 55 por ciento de fructosa y un
45% de glucosa. La miel se compone en un 31% de glucosa, un 38% de fructosa y un
10% de otros azicares, 17% de agua y un 4% de diversas particulas. Nuestro organis-
mo convierte todos los monosacéridos y disacéridos en glucosa, la cual vigja por la san-
gre (glucosa sanguinea) para alimentar los mosculos y el cerebro.

Las frutas y las hortalizas contienen una amplia variedad de aztcares en distintas
proporciones. Puesto que absorbemos diferentes azGcares a diferentes ritmos y por dis-
tintos medios, los estudios indican que consumir una amplia variedad de azicares per-
mite una mejor absorcién durante la practica de ejercicio. Esto significa que deberia-
mos leer las etiquetas de ingredientes de las bebidas deportivas para asegurarnos de
que contienen més de un tipo de azicar.

La fructosa, en forma de sirope de maiz con elevado contenido de fructosa, estd
siendo investigada como posible responsable de contribuir a la epidemia de obesidad
(Wylie-Rosett, Segal-Isaacson y Segal-Isaacson, 2004). Este sirope se elabora utilizan-
do procesos quimicos que en primer lugar convierten el almidén del maiz en sirope de
maiz, y después convierten del 42% al 55% de la glucosa del sirope del maiz en fruc-
tosa, para que su sabor sea més dulce. Los estudios sobre animales indican que la fruc-
tosa puede generar aumento de peso debido a los cambios en la insulina y la leptina,
dos hormonas que influyen sobre el apetito. Si este producto fomenta o no la obesidad
en los seres humanos requiere mds investigacion. Otros estudios indican que la fructo-
sa se digiere, absorbe y metaboliza de forma diferente a la glucosa, y que favorece la
produccién de grasa (Bray, Nielsen y Popkin, 2004; Vertanian, Schwartz y Brownell,
2007).

Hasta que tengamos una respuesta definitiva, la opcién més segura es simplemen-
te beber menos refrescos. Lo mas probable es que el exceso de calorias relacionado con
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beber demasiados refrescos elaborados con sirope de maiz rico en fructosa sea el cul-
pable de la obesidad, més que el sirope de maiz en si mismo. Estoy segura de que usted
puede encontrar una mejor forma de tomar las 150 calorias —el equivalente a diez
cucharaditas de azicar— de cada lata de refresco.

Se solia considerar la miel (erréneamente) superior al sirope de maiz y al azGcar
blanco refinado. Si usted prefiere la miel debido a su agradable sabor, no hay proble-
ma. Pero no es superior en lo que a la salud o al rendimiento se refiere. El azocar de
cualquier variedad —miel, aztcar moreno, azicar simple, sirope de arce o jalea—
tiene cantidades insignificantes de vitaminas y minerales, y el organismo digiere cual-
quier tipo de hidrato de carbono convirtiéndolo en glucosa antes de utilizarlo como
combustible.

Otro tipo de azlcar, presente en muchas bebidas deportivas, lo constituyen los poli-
meros de glucosa. Los polimeros son cadenas de unas cinco moléculas de glucosa. Las
bebidas deportivas edulcoradas con polimeros aportan més energia de absorcién répi-
da y menos sabor dulce que el azicar normal.

Los hidratos de carbono complejos, como, por ejemplo, el almidén de los alimentos
vegetales y el glucégeno de los musculos, estan compuestos por azicares enlazados en
forma de largas y complicadas cadenas, similares a una hilera de cientos de perlas. Se
pueden representar asi:

Las plantas almacenan los azdcares sobrantes en forma de almidén. Por ejemplo, el
maiz, que es dulce cuando es joven, se va haciendo més almidonado al envejecer. Su
azlcar extra se convierte en almidén. Al contrario de lo que sucede con el maiz y otros
productos vegetqles, las Frutas, al madurqr, tienden a convertir los almidones en azca-
res. Un buen ejemplo es el plétano:

¢ Un platano verde con un poco de color amarillo tiene un 80% de almidén y un 7
por ciento de azicar.

* Un platano casi completamente amarillo tiene un 25% de almidén y un 65% de
azicar.

e Un platano lleno de motas negras es almidén en un 5% y azGcar en un 90%.
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Las patatas, el arroz, el pan y otros almidones que comemos se digieren en forma
de glucosa y después son quemados para obtener energia o son almacenados para un
futuro uso. Los seres humanos almacenamos la glucosa que nos sobra en forma de
glucodgeno (generalmente no en forma de grasa), en los misculos y en el higado. Este
glucégeno estd facilmente disponible para obtener energia durante el ejercicio.

La capacidad de los aztcares y los almidones para aportar energia a los masculos
es similar, pero difieren en lo que respecta a las vitaminas y los minerales:

* Los hidratos de carbono de los refrescos azucarados aportan energia, pero nada
de vitaminas ni de minerales.

* Los hidratos de carbono de las bebidas a base de polimeros de glucosa aportan
energia, pero nada de vitaminas ni de minerales, a no ser que la bebida haya sido
enriquecida.

* Los hidratos de carbono de las frutas, las hortalizas y los granos aportan energia,
vitaminas, minerales, fibra y sustancias fitoquimicas: el combustible y las bujias que
el motor del organismo necesita para funcionar correctamente.

¢Engordan los hidratos de carbono?

Stacey, una entrenadora personal, queria ingerir hidratos de carbono para obtener mas
energia, pero también deseaba mantener su peso. Igual que muchos deportistas que se
preocupan por el peso, consideraba los hidratos de carbono una comida que engorda
y se sentia frustrada: “No guardo galletas crujientes, pan, cereales ni roscas de pan en
casa, porque cuando tengo los como, jen exceso! Quiero perder peso, no aumentarlo
con todos esos hidratos de carbono que engordan.”

Las dietas de moda afirman que los hidratos de carbono engordan. jFalso! Los
hidratos de carbono no engordan. Lo que engorda es el exceso de calorias; en concre-
to, el exceso de calorias procedentes de las grasas: la mantequilla del pan, el aceite de
la pasta, la mayonesa de los séndwiches, el queso de las galletas crujientes. Las grasas
aportan 36 calorias por cucharada pequefia, mientras que los hidratos de carbono
aportan 16. Ademés, la conversién del exceso de hidratos de carbono en grasa corpo-
ral es limitada, porque quemamos hidratos de carbono cuando hacemos ejercicio. El
cuerpo prefiere quemar los hidratos de carbono y almacenar las grasas; el coste meta-
bélico de convertir el exceso de hidratos de carbono en grasa corporal es un 23 %. En
cambio, el exceso de grasas de la dieta se acumula fécilmente como grasa corporal; el



Hidratos de carbono para alimentar los mésculos 113
LLUUUUUULL DL LD LL DL LD LL L L L L L L L LT

coste metabolico de convertir el exceso de grasas en grasa corporal supone sélo el 3%
de las calorias ingeridas (Sims y Danforth, 1987).

Si no puede evitar ser un glotén, la mejor alternativa es excederse con las galletas
crujientes (hidratos de carbono), en lugar de con los cacahuetes (grasas). Alimentarda
mejor los mUsculos, y al dia siguiente fendré un entrenamiento lleno de energia gracias
a unos misculos bien cargados de hidratos de carbono. Sin embargo, tenga en cuenta
que una ingesta continua de un exceso de calorias procedentes de los hidratos de car-
bono contribuird a ganar peso. Cuando sus depésitos de glucégeno estén llenos, el
exceso de calorias se almacenard en forma de grasa corporal (Hill et al., 1992).

En |ugqr de intentar mantenerse dpqrtqdo del pan, de las roscas y de ofros granos,
recuerde estos puntos:

¢ Los hidratos de carbono engordan menos que los alimentos grasos.

e Usted necesita hidratos de carbono para alimentar sus mosculos.

e Usted quema hidratos de carbono durante el ejercicio intenso.

¢ Los hidratos de carbono son un buen combustible; el enemigo es el exceso de calo-
rias procedente de las grasas.

¢ Cuando haga dieta para perder peso, debe recargar energia con cereales ricos en
fibra, pan de grano integral, patatas y ofros productos vegetales ricos en hidratos
de carbono, pero debe reducir la ingesta de mantequilla, margarina y mayonesa
que suele acompafiarlos.

Hidratos de carbono rapidos y lentos

Del mismo modo que los hidratos de carbono se pueden clasificar en simples o comple-
jos, y en azicares o almidones, también se pueden categorizar como rdapidos o lentos,
lo cual tiene que ver con un complejo sistema llamado “indice glucémico” (IG). El indi-
ce glucémico se basa tedricamente en cémo 50 gramos (200 calorias) de hidratos de
carbono (sin contar la fibra) de un alimento afectan los niveles de azicar en sangre. Por
ejemplo, el pan blanco es un hidrato de carbono de dlto indice glucémico y supuesta-
mente genera una subida répida en el azicar sanguineo, mientras que las alubias se
consideran de bajo indice glucémico y generan un incremento mas gradual de estos
niveles. La tabla 6.1 muestra el indice glucémico y la carga glucémica (respuesta glucé-
mica a una racién normal de comida) de varios alimentos deportivos comunes. Una per-
sona puede ingerir 200 calorias de hidratos de carbono procedentes de la pasta, pero



114 La guia de nutricion deportiva de Nancy Clark

la mayoria no ingiere esas 200 calorias sélo a base de tortitas de arroz. En conse-
cuencia, la carga glucémica real de un alimento difiere de su indice glucémico.

Tabla 6.1. Indice glucémico y carga glucémica de alimentos deportivos comunes

Alimento indice glucémico Carga glucémica Tamaiio de racién
Coca-Cola 63 16 240 ml
Zumo de manzana 40 12 240 ml
Gatorade 78 12 240 ml
Leche con cacao (1,5 % grasa, con Nesquik) 1 5 240 ml
Torfitas de arroz 78 17 g
Rosca de pan 72 25 75¢
Espaguetis 58 28 175¢
Cereales Cheerios 74 15 g
Harina de avena, cocinada 69 16 1 faza
Pldtano, poco maduro 42 10 125¢
Naranja 42 5 125¢
Barrita energética de chocolate 56 24 67 g

(reado a parfir de datos de K. Foster-Powell, S. H. Holt y J. C. Brand-Miller, 2002, “International table of glycemic index and glycemic load values,
2002", American Journal of Clinical Nutrition 76 (1): 5-56.

El indice glucémico fue creado para ayudar a las personas con diabetes a contro-
lar sus niveles de aztcar. Pero quienes tienen diabetes suelen ingerir combinaciones
(por ejemplo, un séndwich de pan, pavo y tomate) de alimentos que afectan el indice
glucémico de la comida (Franz, 2003). Los deportistas, en cambio, suelen comer ali-
mentos por separado (un plétano, una rosca de pan). En consecuencia, los cientificos
del deporte comenzaron a interesarse en si los hidratos de carbono répidos y lentos
podrian influir en el rendimiento deportivo por afectar la glucosa sanguinea de forma
diferente. 3Pueden utilizar los deportistas este sistema de clasificacion para determinar
lo que deben comer antes, durante y después de la actividad?

En teoria, los alimentos de bajo indice glucémico (manzanas, yogur, lentejas, judi-
as) proporcionan una liberacién sostenida de glucosa en el torrente sanguineo, y los de
alto indice glucémico (bebidas deportivas, golosinas, roscas de pan) elevan répidamen-
te la glucosa en la sangre. 3Pueden los alimentos de bajo indice glucémico ayudar a los
deportistas de resistencia a rendir mejor aportando energia sostenida durante las sesio-
nes prolongadas de ejercicio? 3Es mejor consumir los alimentos de alto indice glucémi-
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co inmediatamente después del ejercicio con el objetivo de recargar répidamente los
misculos y, en consecuencia, mejorar el rendimiento?

Aunque esto parece bastante légico, recomiendo a mis deportistas que no hagan
caso al tema del indice glucémico y que simplemente coman frutas, hortalizas y gra-
nos integrales sin preocuparse por su indice glucémico. Sobre el indice glucémico de
un alimento influyen demasiados factores, que incluyen dénde se obtuvo éste, la can-
tidad ingerida, la grasa afiadida, la forma de preparacién y si esta frio o caliente.
Para que el indice glucémico fuera mdas significativo, habria que tener en cuenta que
todos fenemos una respuesta glucémica variable que puede diferir un 43% a lo largo
del dia (Vega-Lopez et al., 2007). Asimismo, debemos pensar que los masculos bien
entrenados absorben répidamente los hidratos de carbono del torrente sanguineo; por
tanto, los deportistas segregan menos insulina que las personas que no estén en forma.
Esto implica que la mayoria de los deportistas no experimentan los picos de glucosa
sanguinea que presentan las personas que no hacen deporte. Los deportistas no sue-
len tener diabetes de tipo 2; el ejercicio es una forma excelente de controlar el azicar
sanguineo.

Teniendo en cuenta fodos los factores, usted, como deportistc, tiene poca necesidad
de obsesionarse por el efecto glucémico de un alimento, ya que ni siquiera puede cono-
cer su respuesta individual a ese alimento. Ademés, las investigaciones sobre nutricion
deportiva no pueden mostrar con claridad los beneficios de estas teorias sobre el ren-
dimiento (Burke, Collier y Hargreaves, 1998). Los estudios si indican que la mejor forma
de mejorar la resistencia consiste en consumir hidratos de carbono antes y durante la
actividad: los alimentos que ya se hayan demostrado eficaces, que tengan buen sabor
y se digieran bien. No tenemos por qué atiborrarnos de judias con bajo indice glucé-
mico pensando que nos van a ofrecer energia sostenida, cuando en realidad sélo pue-
den generarnos problemas digestivos. Para disfrutar de energia sostenida, es mejor
tomar una comida o un tentempié familiar antes del ejercicio y que despusés, tras la pri-
mera hora, consumamos de 200 a 250 calorias de hidratos de carbono por cada hora
de ejercicio de resistencia. (Ver capitulos 9 y 10 para més informacién sobre cémo
recargar energia antes y durante la actividad.)

Para los deportistas que entrenen duro o compitan durante 4 a 6 horas, seré bene-
ficioso elegir alimentos de recuperacion de alto indice glucémico. Estos alimentos apor-
tan glucosa y recargan los depésitos de glucdégeno agotados més répidamente que
ofros alimentos de indice mas bajo. Sin embargo, los estudios sobre periodos de 24
horas indican que una dieta de bajo indice glucémico podria contribuir a un mejor ren-
dimiento para el dia siguiente (109 minutos frente a 99 de carrera hasta el agotamien-
to) (Stevenson, Williams y Biscoe, 2005; Stevenson et al., 2005). La dieta con un IG
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bajo podria facilitar la reposicién de los depésitos de grasa intramuscular (importantes
para la resistencia), y mejorar el uso de la grasa como combustible, en lugar de los limi-
tados (y limitantes) depésitos de glucégeno.

Recuerde lo més basico: si tiene que recuperarse rapidamente de una sesién de ejer-
cicio extenuante para realizar después otra, ingiera una cantidad suficiente de hidratos
de carbono fciles de digerir —al menos 1 gramo de hidratos de carbono por cada
kilogramo de peso corporal, o alrededor de 300 calorias para una persona de 68 kilo-
gramos, cada dos horas, durante cuatro a seis horas— y disfrute del equilibrio entre las
grasas saludables y las proteinas para tener en cuenta todos los factores de recupera-
cién, no sélo los hidratos de carbono para reponer glucégeno. (Ver capitulo 10 para
mas informacién sobre la recuperacién.)

Insulina y depésitos de grasa

3Qué podemos decir de la creencia popular de que los alimentos de alto indice glucémi-
co engordan porque generan una répida elevacion del azicar sanguineo, estimulan al

¢Es un veneno el pan blanco?

El pan blanco no contiene el grano integral presente en los panes de trigo, centeno
u ofros granos integrales. Pero el pan blanco no es un veneno ni un mal alimento.
Puede formar parte de una dieta saludable en términos generales. Como mencioné
en el capitulo 1, al menos la mitad de los granos que ingerimos deben proceder de
fuentes integrales. Por lo tanto, si usted toma harina de avena para desayunar y
arroz moreno para cenar, su dieta puede incluir un séndwich de pan blanco (o de
pita) para almorzar, si lo desea.

La mala fama del pan blanco como alimento perjudicial se debe en parte a su alto
efecto glucémico. Doscientas calorias de hidratos de carbono procedentes del pan
blanco —si sélo comiéramos el pan sin mantequilla ni relleno, los cuales reducen la
respuesta glucémica— se digieren répidamente y hacen que la glucosa y la insulina
sanguineas se eleven més que con la misma cantidad de un pan de grano integral
y rico en fibra.

Recuerde que, si estd en forma, sus mosculos almacenarén répidamente el azicar
del pan en forma de glucégeno, con mucha menos insulina que la que necesita una
persona sedentaria. Por tanto, las personas activas pueden regular mejor los alimen-
tos de alto indice glucémico como el pan blanco y necesitan preocuparse menos por
el efecto glucémico de la comida.
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organismo a secretar mds insulinay, en consecuencia (supuestamente), fomentan la acu-
mulacién de grasa? La cuestién no es tan simple. Lo que engorda es el exceso de calori-
as, no el exceso de insulina. Esta puede estimular el apetito, asi como la acumulacion de
grasa, y por eso los hidratos de carbono de alto indice glucémico tienen mala fama.

Necesitamos mds estudios para determinar si las personas en buena forma fisica
pueden perder peso mdas fécilmente con una dieta a base de alimentos de bajo indice
glucémico. En realidad, incluso la investigacion sobre alimentos de bajo indice glucé-
mico y reduccién de peso en personas obesas es poco clara. En un estudio sobre per-
sonas obesas (de 18 a 35 afios) con secrecién elevada de insulina, una dieta de bajo
indice glucémico (que reducia la respuesta insulinica) contribuyé a una reduccién de
seis kilogramos en dieciocho meses, cantidad mayor que el kilogramo perdido en un
grupo de control que seguia una dieta mds rica en hidratos de carbono y més baja en
grasas (Ebbeling et al., 2007). Sin embargo, en otro estudio realizado durante un peri-
odo de un afio en adultos con sobrepeso (con 35 afios de edad media), una dieta de
bajo indice glucémico no dio como resultado una diferencia en el peso perdido, ni en
las sensaciones de hambre y saciedad, al compararla con la dieta de alto indice glu-
cémico (Das et al., 2007). La conclusién es que debemos seguir pendientes de este
tema.

Bajones y subidones de azicar

Algunos deportistas afirman que son sensibles al azicar, es decir, que después de
comerlo experimentan un pico de energia seguido por un bajén. Si esto le suena fami-
liar, el truco consiste en combinar hidratos de carbono con proteinas o grasa, como
pan con mantequilla de cacahuete o manzana con queso bajo en grasa. Esto modifi-
ca el indice glucémico del hidrato de carbono. Experimentando con diversas clases de
tentempiés podrd darse cuenta de que rinde mejor tras comer 200 calorias proceden-
tes del yogur (un alimento de bajo indice glucémico) que con 200 calorias proceden-
tes de golosinas (un alimento de alto indice glucémico). Tenga en cuenta su respuesta
individual cuando elija alimentos a fin de obtener beneficios para su organismo.

Le sugiero que experimente con una amplia variedad de fuentes de energia antes,
durante y después de la actividad con el objetivo de determinar cudl sabe mejor, sien-
ta mejor e incrementa su rendimiento. Considérese un sujeto de experimentacion. Si es
incapaz de consumir calorias durante el ejercicio de resistencia —como, por ejemplo,
el caso de un nadador, que siempre va a tener dificultades para comer mientras prac-
tica, o si es una persona con estémago delicado y prefiere tomar sélo agua durante la
actividad—, elegir un tentempié de bajo indice glucémico antes de comenzar (como
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yogur o rosca de pan con mantequilla de cacahuete) puede aportar energia sostenida
para mejorar su resistencia y su energia.

Si puede alimentar sus misculos durante la actividad con bebidas deportivas, gela-
tinas, fruta o alguna otra forma de hidratos de carbono, el poder energético de estos
tentempiés tomados durante la actividad serd mayor que cualquier posible beneficio
derivado de tomar una comida de bajo indice glucémico antes del ejercicio (Burke,
Collier y Hargreaves, 1998). Y tenga en cuenta que un plato de lentejas de bajo indi-
ce glucémico puede ser una buena idea en teoria, pero podria obligarle a ir al servi-
cio, “impulsado por el gas”.

Hidratos de carbono para glucdgeno

Si intenta mantenerse apartado de hidratos de carbono como las roscas de pan, la
pasta y el pan, porque cree (erréneamente) que engordan, piénselo bien. Si usted hace
dieta y ejercicio, le beneficiard incluir alimentos con hidratos de carbono en su dieta.
No engordan, y usted los necesita para alimentar sus mosculos, de forma que pueda
llevar a cabo su programa de ejercicios.

Un hombre medio de 68 kilogramos tiene unas 1.800 calorias procedentes de los
hidratos de carbono almacenadas en el higado, los misculos y la sangre, con la
siguiente distribucién, aproximadamente:

Glucogeno muscular 1.400 calorias
Glucgeno hepdtico 320 calorias
Glucosa sanguinea 80 calorias
Total 1.800 calorias

Los hidratos de carbono almacenados en los mosculos se utilizan durante la activi-
dad fisica. Los hidratos de carbono del higado se liberan en el torrente sanguineo para
mantener un nivel normal de glucosa en sangre y alimentar el cerebro (y los msculos).
Estos depésitos de hidratos de carbono tan limitados influyen sobre el tiempo que pode-
mos disfrutar del ejercicio. Cuando los depésitos estén demasiado baijos, llegamos a
nuestro limite, es decir, nos sentimos extremadamente fatigados y deseamos detenernos.
En un estudio, los ciclistas con los depésitos de glucégeno muscular agotados eran capa-
ces de hacer ejercicio hasta fatigarse sélo durante 55 minutos (hasta el momento en que
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les resultaba imposible mantener una velocidad de pedaleo concreta en una bicicleta
estética), en comparacién con un tiempo superior al doble (unos 120 minutos) cuando
tenian los depésitos cargados de glucégeno (Green et al., 2007). jLa comida funcional!

Frente a estas 1.800 calorias de hidratos de carbono, el hombre medio de 68 kg
tiene almacenadas de 60.000 a 100.000 calorias de grasa, una cantidad con la que
podria correr cientos de kilémetros. Por desgracia para los deportistas de resistencia,
no puede utilizarse sélo grasa como combustible, ya que, para funcionar bien, los mos-
culos necesitan una cierta cantidad de hidratos de carbono, por lo que son un factor
limitante para los deportistas de resistencia.

Durante el ejercicio de baja intensidad, como, por ejemplo, caminar, los mosculos
queman principalmente grasas para conseguir energia. Durante el ejercicio aerébico de
intensidad ligera a moderada, como, por ejemplo, el jogging, la grasa almacenada
proporciona del 50% al 60% del combustible. Cuando hacemos ejercicio de alta inten-
sidad como por esprines u otro deporte similar, el organismo depende de los depésitos
de glucogeno.

Los cambios bioquimicos que tienen lugar durante el entrenamiento influyen en la
cantidad de glucégeno que podemos almacenar en los musculos. Las cifras que ofrece-
mos a continuacién indican que los misculos bien entrenados desarrollan la capacidad
para almacenar de un 20% a un 50% mas de glucégeno que los misculos no entrena-
dos (Costill et al., 1981; Sherman et al., 1981). Este cambio mejora la resistencia y es
una de las razones por las que un corredor novato no puede hacer una carga de hidra-
tos de carbono y correr una maratén de alto nivel tan facilmente.

Glucégeno muscular por 100 gramos de misculo

Misculo no entrenado 13 gramos
Misculo entrenado 32 gramos
Musculo cargado de hidratos de carbono 35-40 gramos

Debido al temor a que los hidratos de carbono engorden o a creer que una canti-
dad elevada de proteinas es mejor para los mosculos, muchos deportistas ingieren
pocos hidratos de carbono. La dieta resultante, con un 40% de hidratos de carbono,
es potencialmente perjudicial para el rendimiento y contrasta con la dieta de 55% a
65% de hidratos de carbono recomendada por la mayoria de los profesionales del
ejercicio y de la salud.

Un ejemplo que viene al caso es el hockey sobre hielo, un deporte tremendamente
intenso que se basa en la fuerza y la potencia musculares. Durante un partido, los
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hidratos de carbono son el combustible principal; los depésitos de hidratos de car-
bono de los masculos (glucégeno) se vacian entre un 38% y un 88%. Este agotamien-
to del glucégeno esté estrechamente relacionado con la fatiga muscular. Un andlisis
de los movimientos de los equipos de elite de este deporte mostré que los jugadores
con una dieta rica en hidratos de carbono (60%) patinaban no sélo un 30% més de
distancia, sino que lo hacian también con mayor rapidez que los que seguian una
dieta baja en hidratos (40%). En la fase final de un partido, cuando un equipo se
juega la victoria o la derrota, el grupo con dieta rica en hidratos de carbono patiné
una distancia un 11% mayor que en la primera fase; el grupo con dieta baja en
hidratos de carbono patiné un 14% menos. Los investigadores llegaron a las siguien-
tes conclusiones:

® Un nivel bajo de glucégeno muscular al comienzo de un partido puede poner en
peligro el rendimiento final.

e Tres dias de descanso entre partidos (entrenando dos de esos tres dias), con una
dieta de un 40% de hidratos de carbono, no es suficiente para reponer los depési-
tos musculares de glucégeno (los jugadores con la dieta alta en hidratos de carbo-
no tenian un 45% més de glucégeno).

e Las diferencias de rendimiento entre los jugadores bien alimentados y los que toma-
ban una cantidad inadecuada de hidratos de carbono fueron més evidentes en el
Oltimo periodo del partido (Ackermark et al., 1996).

é¢Entrenar bajo, competir alto?

Entrenar bajo y competir alto (es decir, entrenar con los depésitos de glucégeno
bajos y competir con ellos bien repletos) es una préctica que emplean algunos depor-
tistas serios, que en ocasiones llegan a realizar dos entrenamientos el mismo dia y
no se recuperan bien del primero. Tras haber entrenado la mitad del tiempo con los
depésitos de glucogeno vacios, los misculos (ya bien recargados) de diez hombres
(con poca préctica deportiva) respondieron con una mayor resistencia (Hansen et
al., 2005). Pero surgen algunas cuestiones: 3Ocurre la misma respuesta en deportis-
tas entrenados? ;Puede usted también entrenar con los mosculos vacios de glucége-
no? 3Sufren de esa manera la técnica y el rendimiento? 3Se hace usted més propen-
so a las lesiones? 3Es capaz de disfrutar con el entrenamiento? Las investigaciones
son todavia pocas para recomendar esta técnica; si se lleva a cabo, debe ser con

precaucion.
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Sea su deporte el hockey sobre hielo, el fitbol, el rugby, el baloncesto o cualquier
otro que implique bastante intensidad, recuerde comer adecuadamente, con los hidra-
tos de carbono como base de cada comida y las proteinas como acompafiamiento.
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Figura 6.1 Una dieta de hidratos de carbono repone el contenido de glucdgeno de los misculos con mayor rapidez
que una dieta de proteinas y grasa.
Reproducido con permiso de J. Bergstrom ef al,, 1967. “Diet, muscle glycogen and physical performance”. Acta Physiologica Scandinavica 71: 140.

Consumir hidratos de carbono también permite reponer el glucégeno muscular tras
la actividad. En un estudio realizado por el doctor J. Bergstrom, fisidlogo del ejercicio,
con sus colaboradores (Bergstrom et al., 1967), se midi6 el ritmo al que se reponia el
glucdgeno muscular en sujetos que hacian ejercicio hasta el agotamiento y después
seguian una dieta alta en proteinas y grasa o una dieta alta en hidratos de carbono.
Los sujetos con una dieta alta en proteinas y grasa (similar a una dieta Atkins, con abun-
dancia de filetes, huevos, hamburguesas, ensalada de aton, mantequilla de cacahuete
y queso) permanecian con los depésitos de glucégeno vacios durante cinco dias (ver
figura 6.1). Los sujetos con una dieta alta en hidratos de carbono reponian completa-
mente su glucégeno muscular en dos dias. Este resultado muestra que las proteinas y la
grasa no se acumulan en forma de glucégeno muscular, y que los hidratos de carbono
son importantes para reponer los depésitos de glucégeno vacios.
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Carga de hidratos de carbono para el ejercicio de resistencia

Si usted se esté preparando para un evento de resistencia de mas de 90 minutos de
duracién —maratén, triatlén, carrera de esqui campo a través o carrera ciclista de
larga distancia—, deberia saturar sus masculos con hidratos de carbono. Pero cargar-
se de hidratos de carbono implica mucho més que atiborrarse de pasta. Ofrezco aqui
mi plan de carga de hidratos de carbono de nueve fases con el fin de ayudar a todos
los deportistas de resistencia a alimentarse de forma éptima para sus competiciones.

1. Carga diaria de hidratos de carbono. Su dieta diaria debe estar basada en los
hidratos de carbono y equilibrada con una cantidad adecuada de proteinas y grasa
beneficiosa para la salud. Una ingesta diaria de hidratos de carbono de unos 6 a 10
gramos por kilogramo de peso previene la deplecién crénica de glucégeno y permite no
sélo entrenar de forma éptima, sino también competir al méximo. Divida sus gramos de
hidratos de carbono en tres partes cada dia: desayuno més tentempié (7:00 de la mafia-
na hasta 12:00 del mediodia), almuerzo més tentempié (12:00 del mediodia hasta 5:00
de la tarde) y cena més tentempié (5:00 de la tarde hasta 10:00 de la noche).

La filosofia de “si cierta cantidad es buena, mas serd mejor” no es correcta para
la carga de hidratos de carbono. Si come demasiado, probablemente tendré pro-
blemas intestinales y sus misculos no estardn mejor alimentados que si come una
cantidad adecuada (Rauch et al., 1995). Como decia una corredora de maratén
tras atiborrarse la noche anterior a su primer maratén: “Me siento pesada e hincha-
da... no como queria sentirme al comienzo de la carrera.”

Su peso Total g de HC/dia Cantidad ideal de g HC/5 horas
45kg 300 a 500 100 a 175
57 kg 3750 625 1250210
68 kg 450 a 750 150 a 250
79 kg 5250 875 1750290

HC= hidratos de carbono

2. Reduzca su entrenamiento. Olvide esas ideas de entrenar mucho en los dlti-
mos dias. Haga su Gltimo entrenamiento infenso tres semanas antes del dia de la
carrera y comience a reducirlo dos semanas antes como minimo. Aunque entrenar
duramente ayuda a mejorar, también cansa, y necesita tiempo para curar cualquier
dafio que haya sufrido durante el entrenamiento y para completar la recarga de
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hidratos de carbono. Algunos cientificos del ejercicio sugieren reducir el tiempo de
entrenamiento un 30%, haciendo menos en los Gltimos 7 a 10 dias anteriores a la
competicion; sélo algunas series cortas de velocidad intensa para mantener la forma
(Houmard et al., 1990).

Una correcta disminucién del entrenamiento requiere una tremenda disciplina
mental y mucho control. Casi todos los deportistas tienen miedo de reducir el entre-
namiento durante un periodo tan largo. Temen perder la forma por hacer menos

Carga rapida

Algunos deportistas prefieren no reducir la cantidad de ejercicio que practican
durante las dos o tres semanas anteriores a una prueba de resistencia; japenas quie-
ren tomarse un dia de descanso! Para satisfacer las necesidades de este tipo de
deportistas, los investigadores han desarrollado el siguiente programa de carga
répida (Fairchild et al., 2002):

1. Un dia antes de la competicién los sujetos hicieron ejercicio muy intenso
(130% del consumo méximo de oxigeno) en bicicletas estaticas, durante dos
minutos y medio, y después, en el Oltimo medio minuto, realizaron un gran
esfuerzo hasta agotarse por completo y quedarse sin glucégeno muscular.

2. Tan pronfo como pudieron, comenzaron a consumir una diefa muy rica en
hidratos de carbono con el objetivo de ingerir unos 10 gramos por kilogramo
de peso corporal, tomados en el transcurso del dia. Esto significa que un
deportista con un peso de 68 kilogramos tuvo que tomar unos 750 gramos de
hidratos de carbono, el equivalente a 3.000 calorias de hidratos de carbono.
Puesto que estaban tomando demasiados hidratos de carbono, tenian poco
sitio para la grasa y las proteinas en la dieta de ese dia (sélo un 10% de las
calorias totales, frente a un dia normal, en que un 45% de las calorias proce-
den de las proteinas y la grasa).

3. Durante todo el dia consumieron bebidas con hidratos de carbono, zumos,
gelatinas y otros productos ricos en hidratos de carbono. Al descansar, dieron
a sus mosculos la oportunidad de sobrecargarse gracias a la abundancia de
hidratos de carbono que estaban tomando. Los deportistas alcanzaron niveles
de glucégeno tan altos como los que lograban quienes hacian la carga en un
periodo de 3 a 6 dias. Si este sistema de carga rapida le parece fentador, ase-
gurese de probarlo antes de una competicién. Un cambio dréstico en la dieta
puede acarrear problemas intestinales. Y el ejercicio intenso antes de la com-
peticion puede dejarle cansado.
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ejercicio. No debe preocuparse. La prueba la tendré cuando rinda mejor, jquizd un
9% més! Los nadadores, por ejemplo, mejoraron su rendimiento cuando redujeron
su entrenamiento durante dos semanas (Costill et al., 1985). Las investigaciones
indican que una reduccién del entrenamiento durante 10 a 13 dias puede ser mejor
que una de 7 dias (Zarkadas, Carter y Bonister, 1994).

Puesto que va a hacer menos ejercicio antes de la competicién, no necesitaré
ingerir cientos de calorias adicionales cuando realice la carga de hidratos de car-
bono. Limitese a mantener la ingesta normal (que debe ser de 6 a 10 gramos de
hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal). La cantidad de 600 a 1.000
calorias que suele quemar durante el entrenamiento seré utilizada para proporcio-
nar combustible adicional a los mosculos. Si ahorra las calorias que iba a quemar
haciendo ejercicio, podré doblar sus depésitos de glucégeno y rendird mas duran-
te la tercera hora de competicion (Rauch et al., 1995).

Sabrda que ha realizado correctamente la carga de hidratos de carbono si aumen-

ta de 1 a 2 kilogramos de peso, que seré agua en su mayor parte. Por cada 30 gra-
mos de glucégeno almacenado, se almacenan unos 90 ml de agua. Esta cantidad de
agua estd disponible durante la actividad y reduce el riesgo de deshidratacion.
Coma una cantidad suficiente de proteinas. Como los deportistas de resis-
tencia queman algunas proteinas para conseguir energia, asegirese de comer dos
pequefias raciones de alimentos ricos en proteinas cada dia, ademés de obtener
proteinas procedentes de dos o tres raciones de lacteos. Incluso cuando esté hacien-
do la carga de hidratos de carbono su dieta ha de incluir de 1,3 a 1,6 gramos de
proteinas por kilogramo de peso corporal.
No se hinche de grasa. Para reducir su ingesta de grasa a un 20% o 25% de
sus calorias totales, tome la tostada con mermelada en lugar de con mantequilla, los
panqueques con sirope de arce en lugar de con margarina y la pasta con salsa de
tomate en lugar de con aceite y queso. Un poco de grasa esté bien, pero no se
extralimite.

A fin de lograr una dieta alrededor de 8 gramos de hidratos de carbono por kilo-
gramo de peso corporal (600 gramos para una persona de 70 kilogramos, o unas
2.400 calorias procedentes de hidratos de carbono), tiene que cambiar algunas de
las calorias procedentes de la grasa por més hidratos de carbono. Por ejemplo,
cambie las calorias de la grasa contenida en dos pastillas de mantequilla y una por-
cién de crema agria por una segunda patata al horno sin nada afiadido. Cuando
cambie grasa por més hidratos de carbono, tendré que ingerir una mayor cantidad
de comida para obtener el ntmero de calorias adecuado. Un paquete de espague-
tis de 500 gramos, al ser cocinado, se convierte en una montafia de pasta, pero sélo
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aporta 1.600 calorias. Esta es una cantidad de calorias razonable para la comida
previa a una maratén, pero puede ser mas de lo que imaginamos. Consulte la tabla
6.2 para ver un mend ejemplo de carga de hidratos de carbono.

5. Elija alimentos ricos en fibra. Los alimentos ricos en fibra estimulan los movi-
mientos regulares del intestino y mantienen el sistema digestivo en buen funciona-
miento. Los molletes de salvado, el pan de trigo integral, los cereales con salvado,
las frutas y las hortalizas son las mejores opciones. Si hace la carga de hidratos de

Tabla 6.2. Meni ejemplo de carga de hidratos de carbono

La siguiente dieta rica en hidratos de carbono proporciona alrededor de 9 gramos de hidratos de carbono por kilogramo de peso cor-
poral, para un corredor de maratén de 68 kilogramos. El mend incluye una cantidad adecvada de proteina (1,8 gramos por kilogra-
mo) para mantener los misculos.

Alimento Calorias Hidratos de carhono (g)
Desayuno 800 152
Harina de avena, 1 taza, cocinada en 300 55
Leche, 1%, 480 ml 200 25
Pasas, 1/4 de taza 130 30
Azicar moreno, 1 1/2 cucharadas 50 12
Zumo de manzana, 240 ml 120 30
Almuerzo 980 155
Rollito, 250 g 320 60
Carne magra, 125 ¢ 200 _
Yogur de fruta, 230 g 240 40
Zumo de uva, 360 ml 220 55
Tentempié 430 103
Higos, 6 330 65
Gominolas, 15 grandes 150 38
Cena 940 188
Espaguetis, 2 tazas 400 80
Salsa de espaguetis, 240 ml 250 40
Pan italiano, 2 rebanadas 150 30
Cerveza de raiz, 360 ml 140 38
Tentempié 200 43
Melocotones en lafa, 1 taza 200 48
Total 3.400 646
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carbono con una cantidad excesiva de pan blanco, pasta, arroz y otros productos
refinados, es probable que sufra estrefiimiento, especialmente si entrena menos. No
obstante, en el dia anterior a la competicién algunos deportistas (que no se preocu-
pan por el estrefiimiento) prefieren seguir una dieta baja en fibra para tener menos
sensacion de plenitud intestinal. Hacen la carga de hidratos de carbono con rosqui-
llas, zumos, gelatina, helados, pan blanco, arroz y pasta. Por el método de ensayo
y error aprenderd qué funciona mejor para su cuerpo. Si se preocupa por la dia-
rrea, evite las comidas ricas en fibra antes de una competicién.

Programe los horarios de las comidas con cuidado. La corredora de
maratén Grete Waitz dijo una vez que nunca tomaba una gran cantidad de comi-
da en la noche anterior a la competicién porque le creaba problemas el dia siguien-
te. Preferia tomar un almuerzo abundante. Usted también podria descubrir que ese
patrén le resulta beneficioso para su tracto intestinal. Es decir, en lugar de tomar una
gran cena a base de pasta la noche anterior a la competicién, podria tomar bas-
tantes hidratos de carbono en el desayuno o el almuerzo. Esta comida previa per-
mite més tiempo para que la comida se desplace por su tubo digestivo y reduce el
estrés de tener que buscar un servicio portdtil. Ademés, usted posiblemente duerma
mejor. Y, si tiene que viajar, encontrard més fécilmente mesa en un restaurante que
si lo intenta a la hora de la cenaq, cuando suelen estar llenos.

También puede hacer la carga de hidratos de carbono dos dias antes si va a estar
demasiado nervioso para comer el dia anterior a la competicién. (El glucégeno per-
manece en los mosculos hasta que se redlice la actividad.) Después puede tomar
galletas saladas, sopa de tallarines y otros alimentos facilmente asimilables en el dia
anterior a la competicion.

Rendird mejor si come bastante el dia antes del evento que si come poco, pero
no se atiborre. Llegar al equilibrio perfecto requiere préctica. Cada sesién de entre-
namiento previa a la competicion ofrece la oportunidad de saber qué alimento —y
qué cantidad— comer. Usted debe entrenar su tracto intestinal igual que su cora-
zé6n, pulmones y misculos. Recuerde practicar su comida de hidratos de carbono
anterior a la competicién durante la fase de entrenamiento, a fin de no llevarse sor-
presas en el dia de la competicién.

Beba liquidos extra. Para reducir el riesgo de comenzar la competicion deshi-
dratado, asegirese de beber una cantidad extra de agua y zumo. Absténgase de
tomar demasiado vino, cerveza y otras bebidas alcohélicas; no sélo son malas fuen-
tes de hidratos de carbono, sino que ademés deshidratan. Tome suficiente cantidad
de bebidas sin alcohol para generar un buen volumen de orina cada dos a cuatro
horas. La orina deberia ser de color amarillo claro, como la limonada. No se pre-
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ocupe por sobrehidratarse; su cuerpo es como una esponja y puede absorber
mucho liquido.

En la mafiana de la competicion beba ofros dos o tres vasos de agua hasta dos
horas antes del evento (a fin de dejar tiempo para excretar el exceso) y después otra
taza o dos de cinco a diez minutos antes del comienzo. Consulte los capitulos 8 y
10 para més informacién sobre tacticas adecuadas de hidratacion.

8. Sea sensato al elegir. No haga la carga de hidratos de carbono sélo a base
de fruta, ya que probablemente sufrira diarrea. No haga la carga sélo con produc-
tos de pan blanco, porque tendrd estrefiimiento. No haga la carga con cerveza por-
que se deshidratard. No trabaje mucho en el entrenamiento de Gltima hora puesto
que fatigara sus mosculos. Y no eche todo a perder ingiriendo alimentos que no le
resulten familiares y podrian sentarle mal. Cambie el programa de ejercicios més
que la dieta.

Carga de hidratos de carbono sin pasta

No todos los deportistas pueden hacer la carga de hidratos de carbono con pasta,
pan y cereales. Alrededor de una de cada 133 personas padece la enfermedad celi-
aca, un trastorno en el que el cuerpo no folera el gluten, una proteina presente en el
trigo, el centeno, la cebada y a veces en la avena (si se contamina con trigo duran-
te el procesamiento). En estas personas el gluten produce inflamacién intestinal y
puede interferir con la absorcién de los nutrientes, incluidos el hierro y el calcio. La
intolerancia al gluten conduce facilmente a la anemia (si no se absorbe hierro) y a
la osteoporosis (si no se absorbe calcio).

La enfermedad celiaca puede ser dificil de diagnosticar porque los sinfomas vari-
an de persona a persona. Algunas experimentan diarrea; otras se quejan de estre-
fiimiento e hinchazoén. Lo mejor que puede hacer usted es hablar con su médico si
tiene problemas intestinales u ofros problemas de salud sin causa aparente como fati-
ga, infertilidad e intolerancia a la lactosa.

Para los deportistas, cargarse de energia sin gluten puede llegar a ser todo un
reto. No obstante, se puede hacer la carga de hidratos de carbono con arroz, maiz,
patatas, gqrbdnzos, p|étc1nos, Frutqs, hortq|izas, Zumos y muchas otras fuentes de
hidratos de carbono. Para ayudarle con su dieta libre de gluten, le recomiendo que
consulte a algtn dietista de su zona y que lea Gluten-Free Diet: A Comprehensive
Resource Guide (2006), de Shelley Case, RD. Consulte el apéndice A para mas fuen-
tes de informacion.
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9. Desayune el dia de la competicién. La carga de hidratos de carbono es sélo
parte del plan de almacenamiento de energia. Tomar un buen desayuno antes del
evento es muy importante; evitard el hambre y ayudaré a mantener el nivel sangui-
neo de azlcar en niveles normales. Igualmente importante es elegir alimentos con
los que estemos familiarizados. Como mencioné antes, debe determinar qué alimen-
tos y en qué cantidades son més beneficiosos para usted bastante antes del dia de
la competicién.

No pruebe alimentos nuevos. Ese panqueque de desayuno puede sentarle mal y
lo mismo la barrita energética que ha guardado para la ocasién. Consulte los capi-
tulos 8, 9 y 10 para mds informacién sobre cémo cargarse de energia antes de la
actividad y durante la competiciéon. Comer bien puede ser lo que necesita para
triunfar.

La “pdjara”

Cuando los misculos estén sin glucégeno, los deportistas llegan al limite; cuando se ago-
tan los depositos de glucégeno del higado, se derrumban. El glucégeno hepdtico se libe-
ra en el torrente sanguineo para mantener un nivel de azocar normal en la sangre, esen-
cial para que el cerebro esté alimentado. Aunque tenga suficiente glucégeno muscular,
un deportista puede sentirse sin coordinacién, mareado, incapaz de concentrarse y débil
si el higado libera azcar en el torrente sanguineo de forma poco apropiada.

Ya sabe que los musculos y el cerebro necesitan glucosa para obtener energia. Lo
que quizd no sepa es que, aunque los misculos almacenan glucosa y queman grasa, el
cerebro no puede hacer esto, lo cual significa que, para que funcione bien, debemos
consumir cierta cantidad de alimentos poco antes de una competicién a fin de propor-
cionar aztcar a la sangre y combustible al cerebro. Los deportistas con un nivel bajo
de aztcar en sangre suelen rendir mal porque su cerebro, mal alimentado, limita el fun-
cionamiento muscular y la lucidez mental. También tienden a tener mal humor, irritarse
facilmente y divertirse menos.
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¢Hidratos de carbono para formar musculos?

“Sé que para correr debo comer hidratos de carbono con el objetivo de alimentar
mis m0sculos. Pero, para levantar pesas, zno debo tomar muchas proteinas para que
mis mUsculos se desarrollen?” Tal vez usted, como Steve, un corredor de 34 afios que
levanta pesas, se sienta confuso sobre la cuestion de qué comer para obtener ener-
gia, fuerza y un dlto rendimiento: hidratos de carbono o proteinas. Esto es lo que yo
recomiendo:
® Tome desayunos ricos en hidratos de carbono; por ejemplo, harina de avena,
en lugar de huevos.
® Sus almuerzos y cenas deben estar basados en pan de grano integral, pata-
tas, arroz integral, frutas y hortalizas. Los hidratos de carbono saludables han
de cubrir dos tercios del plato.
¢ Coma pescado, carnes magras, quesos bajos en grasa y otras proteinas como
acompafiamiento en el almuerzo y en la cena, no como plato principal.
También puede tomar proteinas ricas en hidratos de carbono como judias con
arroz, sopa de lentejas, hummus y ofras opciones vegetarianas.

Los hidratos de carbono son fundamentales tanto para los corredores como para
los culturistas, porque, al contrario de lo que sucede con las proteinas y las grasas,
se almacenan réapidamente en los mosculos y sirven como combustible durante la
actividad. Una cantidad adecuada de proteinas también es importante, pero los ali-
mentos proteicos deben suponer sélo una tercera parte de su total calérico. Para ren-
dir al méximo en los entrenamientos de fuerza y desarrollo muscular, los culturistas
necesitan una dieta rica en hidratos de carbono. Las investigaciones indican que tres
series de curl de biceps (de ocho a diez repeticiones por serie) reducen el glucoge-
no muscular en un 35% (Martin, Armstrong y Rodriguez, 2005). Tras varios dias con
pocos hidratos de carbono y muchas repeticiones, los masculos de los culturistas pue-
den vaciarse.
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Gianni, un corredor y banquero de 28 afios, cargéd perfectamente sus mosculos con
hidratos de carbono durante los tres dias previos a su primera maratén de Boston. La
tarde antes de la maratén cené a las 5:00 de la tarde y se fue a la cama a las 8:30 de
la noche para asegurarse un buen descanso nocturno. Pero, como suele ocurrir a los
deportistas con ansiedad, estuvo dando vueltas en la cama toda la noche (quemando
una cantidad importante de calorias), se levanté temprano a la mafiana siguiente y pre-
firié no desayunar, aunque la maratén comenzaba al mediodia. A esa hora ya habia
agotado sus reservas de glucégeno hepdtico. Perdié la lucidez mental cuando llevaba
13 kilémetros de carrera y abandoné cuando llevaba 19. Sus misculos estaban bien
alimentados, pero no habia energia disponible para su cerebro, por lo que carecia de
fuerza para aguantar la maratén.

Gianni podia haber evitado esta fatiga innecesaria comiendo algo de harina de
avena, cereales u otros hidratos de carbono en el desayuno para recargar sus depési-
tos de glucégeno hepdtico. El éxito deportivo depende tanto de unos misculos bien
nutridos como de una mente bien alimentada.

Recuperacion del entrenamiento diario

Los hidratos de carbono son importantes dia tras dia para quienes entrenan duramen-
te y quieren mantener un alto nivel de energia. Si sigue una dieta baja en hidratos de
carbono, sus mUsculos se sentiran crénicamente fatigados. Entrenard, pero no de mane-
ra optima.

La figura 6.2 muestra la deplecion del glucégeno que puede suceder cuando los
deportistas toman una cantidad poco adecuada de hidratos de carbono y siguen
haciendo ejercicio intenso dia tras dia (Costill et al., 1971). En este notable estudio
los sujetos corrieron 16 kilémetros a un ritmo fuerte (a una media de cuatro a seis
minutos por kilbmetro), durante tres dias consecutivos. Consumieron las comidas nor-
males para ellos: una dieta que les aportaba del 45% al 50% de calorias proceden-
tes de los hidratos de carbono, no del 55% al 65% requerido en una dieta deportiva
para un rendimiento 6ptimo. Los mUsculos de los sujetos se fueron vaciando progre-
sivamente. Si hubiesen ingerido més hidratos de carbono (y menos proteinas y
grasa), habrian repuesto mejor sus depésitos de glucégeno y conseguido un mejor
rendimiento.
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Figura 6.2. Se necesita una dieta adecuada para evitar los efectos acumulativos de la deplecion de glucogeno.
Adaptado de D. L. Costill ef al,, 1971. “Muscle glycogen utilization during prolonged exercise on successive days”. Journal of Applied Physiology 31 (6):
836. Utilizado con permiso.

Este estudio insiste en la necesidad no sélo de una dieta diaria rica en hidratos de
carbono, sino también de unos dias de recuperacién con entrenamiento ligero o sin
entrenar. Si entrena intensamente todos los dias, preste atencién: sus misculos vacios de
glucégeno necesitan al menos uno o dos dias para recargar energia después de los
entrenamientos prolongados. (Si practica deporte esporédicamente y por tanto utiliza
mucho menos glucégeno durante, por ejemplo, una caminata de media hora o una
sesion de natacién suave, los dias de recuperacién no son tan importantes. )

Maria, una enfermera de 28 afios y fandtica del deporte, aprendié la importancia
de los dias de recuperacién y de una ingesta adecuada de hidratos de carbono gracias
a un experimento de nutricién deportiva. La primera vez que acudié a mi consulta insis-
tia en que debia entrenar todos los dias a fin de estar en forma para su primera mara-
ton. Le recomendé que se tomara al menos uno o dos dias libres por semana.

Maria decidié probar con su carrera de los domingos, de dos horas de duracién,
para saber si mejoraba corriendo menos y comiendo mejor. Descubrié que podia ren-
dir al méximo si entrenaba poco o no entrenaba nada el dia anterior a una larga carre-
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ra (para descansar los msculos), seguido de un dia libre (para recuperarse). Ya no se
obligaba a redlizar su carrera de entrenamiento diaria cuando sus masculos estaban
fatigados. Ademds, incluyé en su programa de entrenamiento al menos uno o dos dias
de descanso por semana y comenzé a centrarse en un entrenamiento de calidad en
lugar de en ofro basado en la cantidad. Su rendimiento mejoré, lo mismo que su acti-
tud mental y su entusiasmo por el deporte. Batié su marca personal en maratén, redu-
ciendo en siete minutos el tiempo previsto.

Muchos deportistas se muestran reticentes a hacer menos ejercicio porque temen
perder la forma. Si esto le suena familiar, recuerde que el descanso mejoraré, no per-
judicaré, su rendimiento. No perderé su condicién fisica, sino que aumentard su fuer-
za y su resistencia gracias a unos mosculos mejor alimentados. Los deportistas que
subestiman el valor del descanso y entrenan sin cesar estdn poniendo las bases para
sufrir lesiones, tener los depésitos de glucégeno continuamente vacios, padecer fatiga
crénica y rendir peor. Estos deportistas suelen confiar en que los suplementos de vitami-
nas, los alimentos especiales para deportistas y otras pildoras y pociones aumenten su
nivel de energia. Todo lo que necesitan para rendir mejor es entrenar menos.

Si esté muy sobreentrenado, es posible que necesite semanas, o tal vez meses, para
recuperarse. Un estudio sobre nadadores demostré que una disminucién del entrena-
miento durante dos semanas y media no fue suficiente para recuperarse del cansancio
acumulado en una temporada de seis meses (Hooper et al., 1995). iNo subestime el
valor del descanso!

Alimentos ricos en hidratos de carbono

Con demasiada frecuencia hablo con deportistas que creen que siguen una dieta rica
en hidratos de carbono, cuando en realidad no es asi. Eric, un director de almacén y
triatleta de 33 afios, queria hacer la carga de hidratos de carbono la noche anterior a
su primer triatlén. Debido a sus escasos conocimientos en nutricién, realizé la carga con
una pizza pepperoni con doble racién de queso. No sabia que, de las 1.800 calorias
de esa gran pizza, 1.200 procedian de las proteinas y la grasa del queso y el peppe-
roni. Sélo un 35% de las calorias procedian de los hidratos de carbono (160 g), de la
masa fina y de la salsa de tomate. No es de extrafiar que se sintiera perezoso durante
la competicion. Di a Eric una lista con el contenido de hidratos de carbono de alimen-
tos habituales (véase tabla 6.3) para que la pusiera en la puerta de su frigorifico. Con
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esta herramienta aprendié a elegir alimentos con alto contenido de hidratos de carbo-
no.

Ademés, le ensefié a escoger mejor basandose en la informacién de las etiquetas
de los alimentos. También usted puede utilizar las etiquetas para elegir mejor. Las listas
de informacién nutricional indican los gramos de hidratos de carbono, de proteinas y
de grasas [y de alcohol, si hay) por racién, asi como las calorias por gramo:

1 gramo de hidratos de carbono = 4 calorias
1 gramo de proteinas = 4 calorias
1 gramo de grasa = 9 calorias
1 gramo de alcohol = 7 calorias

Utilizando esta informacién, puede hacer célculos facilmente. Para determinar el
nimero de calorias procedentes de los hidratos de carbono que hay en un alimento,
multiplique el ntmero de gramos de hidratos de carbono por cuatro (calorias por
gramo). Después compare las calorias de los hidratos de carbono con las calorias tota-
les por racién a fin de conocer el porcentaje de calorias procedentes de ellos. Por ejem-
plo, una racién de media taza de helado de vainilla, variedad gourmet, podria conte-
ner 200 calorias en total y 20 gramos de hidratos de carbono.

20 gramos de hidratos de carbono x 4 calorias por gramo = 80 calorias
de hidratos de carbono

80 calorias de hidratos de carbono / 200 calorias en total = 40% procedentes

de los hidratos de carbono

Utilizando la informacién de las etiquetas de los alimentos, podemos ver que el hela-
do contiene menos hidratos de carbono, hablando en términos relativos, que el yogur
helado. Por ejemplo, por cada 100 calorias de helado de vainilla (dos cucharadas
soperas) usted obtiene sélo 10 gramos de hidratos de carbono. Esto equivale a 40 calo-
rias procedentes de ellos, lo cual supone un 40% del total calérico. En cambio, por cada
100 calorias de yogur helado (cuatro cucharadas soperas) usted obtiene unos 22 gra-
mos de hidratos de carbono. Esto supone 88 calorias procedentes de hidratos de car-
bono y el 88% del total calérico.

La dieta deberia aportar hidratos de carbono como base de la comida: de 6 a 10
gramos por cada kilogramo de peso corporal para deportistas de resistencia, y de 1 a
1,5 gramos por kilogramo de peso para practicantes de fitness (ACSM, ADA y Dietistas
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de Canadd, 2000). Por ejemplo, un deportista de resistencia de 73 kilogramos deberia
consumir de 480 a 800 gramos, o alrededor del 60% de una dieta de 3.200 a 5.300
calorias, un intervalo de valores apropiado para una persona activa de ese peso.
(Tenga en cuenta que este método para calcular los requerimientos de hidratos de car-
bono funciona mejor para deportistas con elevadas necesidades caléricas, no para per-
sonas sedentarias.) Aunque no tiene por qué obsesionarse y contar los gramos de hidra-
tos de carbono (a no ser que tenga algin interés especial en ello), le resultard mas bene-
ficioso comer més almidones y granos y menos alimentos grasos. Sustituya los molletes
por roscas de pan, la granola por muesli y las salsas elaboradas por salsa de tomate.

Informarse sobre la composicién de la dieta es importante. Internet ofrece varias
opciones para calcular los gramos de hidratos de carbono, lo que puede ser mas fécil
que reunir la informacién procedente de efiquetas. Muchos de mis clientes se sorpren-
den de lo fécilmente que se introduce la grasa en la dieta. Por ejemplo, Pedro, un prac-

Tabla 6.3 Hidratos de carbono en alimentos habitvales

Alimento Cantidad Hidratos de carbono (g) Calorias totales
Frutas
Pasas 1/3 de taza 40 150
Pldtano 1 mediano 25 105
Albaricoques, secos 10 mitades 20 85
Manzana 1 mediana 20 80
Naranja 1 mediana 15 65
Hortalizas
Salsa de espaguetis 1/2 taza 22 120
Maiz, en lafa 1/2 toza 15 70
Calabaza de invierno 1/2 taza 15 60
Guisantes 1/2 taza 10 60
Zanahoria 1 mediana 10 40
Judias verdes 1/2 taza 5 20
Brécol 1/2 taza 5 20
Calabacines 1/2 taza 2 10
Variedades de pan
Panecillo Hoagie 1 75 400
Rosca de pan Thomas's 1 54 300
Pan de pita 1 mediana (90 g) 46 240
Tortita 1 grande (75 g) 36 220
Mollete inglés 1 25 120
Pan de centeno 1 rebanada 15 80
Barquillo, Eggo 1 14 90
Rosquillas saladas 5 10 60
Galletas crujientes Graham 2 cuadradas 10 70
(continda)
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(continuacion)

Alimento Cantidad Hidratos de carbono (g) Calorias totales
Cereales de desayuno
Grape-Nuts 1/2 toza 48 210
Raisin Bran, Kellogg's 1 foza 45 190
Granola, baja en grasa 2/3 de toza 45 210
Harina de avena, instantdnea 1 paquete 30 160
Crema de trigo, cocinado 1 foza 25 120
Bebidas
Néctar de albaricoque 250 ml 35 140
Zumo de frambuesa 250 ml 35 140
Zumo de manzana 250 ml 30 120
Zumo de naranja 250 ml 25 105
Refresco de cola 350 ml 39 155
Leche con chocolate 250 ml 25 180
Gatorade 250 ml 14 50
Cerveza 350 ml 13 145
Leche, 2% grasa 250 ml 12 120
Granos, pastas, almidones
Patata al horno 1 grande 50 220
Guisantes al horno 1 foza 50 260
Arroz, cocinada 1 taza 45 200
Lentejas, cocinadas 1 taza 40 230
Relleno de pan 1 foza 40 340
Espaguetis, cocinados 1 taza 40 200
Tallarines Ramen 1/2 paquete 25 190
Primeros platos, precocinados
Macarrones con queso, Kraft 1 taza 47 390
Burrito de judias, congelado 150 g 45 350
Spaghettios 1 foza 37 180
Sopa de lentejas 350 ml 33 210
Judias refritas, en lota 1 faza 31 180
Dulces, aperitivos, postres
Yogur de fruta 1 taza 50 225
Yogur helado 1 foza 44 240
Pop-Tart, de ardndanos 1 36 220
Fig Newton 1 11 55
Oreo 1 8 50
Miel 1 cucharada sopera 15 60
Jarabe de arce 1 cucharada sopera 13 50
Mermelada de fresas 1 cucharada sopera 13 50
Salsa de ardndanos agrios 1 cucharada sopera 7 30

Datos nutricionales procedentes de efiquetas de alimentos y de J. Pennington, 1998. Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used. 17° ed.

(Filadelfia, Lippincott).
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ticante de fitness preocupado por su salud, tomaba demasiada cantidad de cacahuetes,
almendras y pipas de girasol, sus tentempiés favoritos. Cuando los cambié por produc-
tos con mas hidratos de carbono —pasas, albaricoques secos y platanos— aumenté
répidamente su ingesta de hidratos de carbono. “Mi entrenamiento ha mejorado desde
que hice ese cambio. Mis mUsculos se sienten mds frescos y tengo més energia. Me sien-
to bien. Estoy contento de haber aprendido esta solucién tan simple para mi fatiga.”
Pronto se dio cuenta de que podia rendir més en las competiciones porque entrenaba
mejor.



CAPITULO

7

Proteinas para formar y reparar misculos

Tradicionalmente, los alimentos ricos en proteinas se han asociado con los deportistas
musculosos. La teoria (errénea) afirma que si comemos muchas proteinas desarrollare-
mos mUsculos grandes. Lo cierto es que levantar pesos pesados, hacer fondos y domi-
nadas y otras formas de ejercicio de resistencia —no el exceso de proteinas— forman
y fortalecen los misculos. Si usted consume mas proteinas de las que necesita, simple-
mente quemard més proteinas como fuente de energia (Bolster et al., 2005).

Existe una gran confusién sobre cudl es la mejor dieta para formar misculos.
Cuando entrenamos en la sala de pesas del gimnasio, seguramente oimos que necesi-
tamos consumir mucho atin, pechugas de pollo y claras de huevo, y beber batidos de
proteinas entre comidas, para ser més fuertes. Pero cuando vamos a la sala de aerébi-
cos escuchamos que la pasta rica en hidratos de carbono, los cereales y los granos
deberian ser la base de nuestra comida. Y nos quedamos pensando: 3dénde estd el
equilibrio adecuado?

Los granos ricos en hidratos de carbono, las frutas y las hortalizas son sin duda la
mejor base para cualquier tipo de programa de entrenamiento. Incluso los culturistas
necesitan una dieta basada en los hidratos de carbono, porque éstos se almacenan en
los m0sculos para ser utilizados como energia. No podemos levantar pesas y exigir
mucho de nuestros entrenamientos si los musculos no tienen glucégeno. Las dietas basa-
das en las proteinas y con una cantidad inadecuada de hidratos de carbono aportan
poco combustible para entrenar infensamente y desarrollar nuestro potencial.

La mejor dieta deportiva contiene una cantidad adecuada, pero no excesiva, de
proteinas para formar y reparar el tejido muscular para que crezcan el pelo y las ufias,
para producir hormonas, mejorar el sistema inmunitario y generar glébulos rojos. La
mayoria de quienes comen raciones moderadas de alimentos ricos en proteinas ingie-
ren diariamente més proteinas de las que necesitan. Cualquier exceso se quema para
conseguir energia o, en (ltima instancia, se almacena en forma de glucégeno o grasa.
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Los seres humanos no almacenamos el exceso de proteinas ni de aminodcidos, por lo
que debemos consumir cantidades adecuadas todos los dias. Son especialmente impor-
tantes para quienes estén a dieta y restringen sus calorias, porque se utilizan para con-
seguir energia cuando hay pocos hidratos de carbono.

En lo que se refiere a la cantidad de proteinas ingeridas, los deportistas se clasifi-
can en dos categorias. Primero tenemos los que comen demasiadas: los culturistas,
levantadores de pesas y jugadores de fotbol americano, quienes no parecen tener
nunca suficiente. En segundo lugar estan los que ingieren muy pocas: los corredores,
triatletas, bailarines y deportistas preocupados por su peso, que no prueban la carne y
que cambian las calorias de las proteinas por més ensaladas y productos vegetales. Los
individuos ambos grupos pueden tener un rendimiento deficiente debido a sus desequi-
librios dietéticos.

Josh, por ejemplo, era un fandtico de las proteinas. Jugador de hockey en el colegio,
siempre tomaba tras los entrenamientos una barrita proteica grande y un batido de pro-
teinas. Ese tentempié servia para cubrir la mitad sus necesidades proteicas diarias. Como
deportista que es, necesita mds proteinas que una persona sedentaria, pero sobrepasa-
ba con mucho esa cantidad con las grandes raciones de pollo y pescado que devoraba
en las comidas, sin importarle las proteinas que habia tomado en el tentempié.

Paulo, un corredor de maratén vegetariano que se alimentaba a base de pasta, evi-
taba las proteinas. Consumia pocos alimentos ricos en proteinas de cualquier tipo, ya
fuera vegetal o animal. Se sinti6 algo humillado al saber que su dieta era deficiente no
s6lo en proteinas, sino también en hierro (para los glébulos rojos), en cinc (para curar
las heridas), en calcio (para los huesos) y en otros nutrientes. No es de extrafiar que
estuviera anémico, que tuviera resfriados y gripe constantemente, y que rindiera mal, a
pesar de entrenar mucho.

Determinacion de los requerimientos proteicos

Aln tienen que determinarse, por medio de investigaciones, las necesidades de las per-
sonas activas, puesto que varian segdn cada individuo. Los pertenecientes a los siguien-
tes grupos tienen los requerimientos més altos:

e Deportistas de resistencia y otros que hacen ejercicio intenso.
Alrededor del 5% de la energia puede proceder de las proteinas durante el ejerci-
cio de resistencia, especialmente si los depésitos de glucégeno estén vacios y la glu-
cosa en sangre esté baja.
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¢ Personas a dieta que consumen muy pocas calorias. Las proteinas son
convertidas en glucosa y quemadas para obtener energia en lugar de ser utilizadas
para formar y reparar los mosculos.

¢ Deportistas adolescentes en proceso de crecimiento. Necesitan suficien-
tes proteinas para el crecimiento y el desarrollo muscular.

¢ Personas poco entrenadas que comienzan un programa de ejerci-
cios. Necesitan proteinas extra para desarrollar mosculos.

Al caleular los requerimientos proteicos de los deportistas, los fisiélogos del depor-
te han descubierto que sélo necesitan algunas proteinas més que los demdas a fin de
reparar las pequefias roturas fibrilares que tienen lugar durante el entrenamiento, obte-
ner energia (en muy pequefias cantidades) para la actividad y fomentar el crecimiento
de nuevo tejido muscular.

En general, determinar los requerimientos exactos de proteinas es un asunto sujeto
a discusién, porque la mayoria de los deportistas ya suelen ingerir, con sus comidas
normales, més proteinas de las que necesitan. Es decir, siguiendo las recomendaciones
de la pirémide alimentaria, un deportista aficionado de 68 kilogramos de peso que
necesite 3.000 calorias puede consumir fécilmente de 300 a 450 calorias procedentes
de las proteinas, de 75 a 112 gramos. Esta cantidad equivale a 1a1,5 gramos de pro-
teinas por kilogramo de peso, superior a la CDR [cantidad diaria recomendada] (0,8
gramos por kilogramo).

La tabla 7.1 ofrece recomendaciones seguras y adecuadas relacionadas con la
ingesta proteica para un amplio abanico de personas. Estas recomendaciones incluyen
un margen de seguridad y no son cantidades minimas. Si tiene sobrepeso, calcule sus
requerimientos proteicos a partir de su peso corporal ideal.

En contra de los que piensan que si algunas proteinas son buenas, més seré
mejor, no existen hasta ahora pruebas cientificas que demuestren que una ingesta
superior a 2,0 gramos de proteinas por kilogramo ofrece una ventaja adicional
(Lemon, 1995). Tampoco hay pruebas que apoyen que consumir un suplemento de
proteinas, ademds de una dieta adecuada (1 gramo de proteinas por kilogramo), ser-
viré para aumentar la fuerza o el tamafio de los misculos (Godard, Williamson y
Trappe, 2002). Y no se preocupe por la forma de presentacion de las proteinas: lac-
tosuero, pollo, claras de huevo o leche con chocolate. Todas las proteinas forman mos-
culos. La ventaja de obtener proteinas de fuentes naturales (frente a los suplementos)
es que los alimentos naturales las contienen en la forma en que lo decidié la natura-
leza, y también contienen compuestos bioactivos atn desconocidos que pueden influir
en el crecimiento muscular.
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El fisico de los culturistas no se debe a la dieta excesivamente rica en proteinas que
suelen consumir, sino a su intenso entrenamiento. Los culturistas entrenan increiblemen-
te duro. Prefieren una dieta alta en proteinas porque no sélo permite desarrollar mos-
culos y los protege, sino también porque les permite no sentir hambre cuando recortan
calorias, ya que la proteinas magras son més dificiles de consumir en exceso.

Tabla 7.1. Recomendaciones relacionadas con las proteinas

Tipo de persona Gramos de proteina por kg de peso corporal
Adulto sedentario 08

Adulto, deportista ocasional 10-15

Adulto, deportista de resistencia 1,2-1,6

Deportista adolescente en crecimiento 1,5-20

Adulto que desarrolla masa muscular 15-17

Deportista a dieta 1,8-20

Requerimientos maximos estimados para adulios 20

Ingesta proteica media en deportistas hombres de resistencia 1,1-20

Ingesta proteica media en deportistas mujeres de resistencia 11-18

Datos recogidos del Colegio Americano de Medicina Deportiva, Asociacion Dietética Americana y Dietistas de Canadd. Medicine and Science in Sports and
Exercise 32 (12), 2130-2145, 2000. R. Mauchan y L. Burke, editores. Sports Nutrition (parte de Handbook of Sports Medicine and Science series, publi-
cacion de la Comision Médica del COI). Malden, MA. Blackwell Publishing, 2002. Instituto de Medicina. Diefary Reference Infakes for Energy,
Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Colesterol, Protein and Amino Acids. Food and Nutrition Board, Washington DC, National Academy Press, 2002.

Sus necesidades proteicas

Calcular sus necesidades proteicas es fécil. Para saber si su dieta actual cubre sus
requerimientos, siga dos sencillos pasos. En primer lugar, incliyase en una categoria de
la lista anterior, que ofrece la cantidad recomendada para una amplia variedad de per-
sonas. Por ejemplo, si es usted un ciclista de 64 kilogramos de peso, entraré en la cate-
goria “adulto, deportista de resistencia” y necesitaré de 85 a 100 gramos de proteinas
al dia:
64 kg x 1,32 g/kg = 84,5 gramos de proteinas
64 kg x 1,53 g/kg = 98 gramos de proteinas

En segundo lugar, calcule las proteinas que ingiere anotando en una lista todo lo
que come y bebe en un periodo de 24 horas. La informacién de las etiquetas contiene
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informacién sobre las proteinas, y la tabla 7.2 muestra la cantidad de proteinas de
varios alimentos habituales. También puede utilizar diversas paginas web (ver el andli-
sis dietético del apéndice A) para analizar la dieta y valorar la ingesta proteica. Tenga
en cuenta que necesita comer una racién abundante (mds calorias) de judias y ofros
tipos de proteinas vegetales para igualar las proteinas presentes en los alimentos de ori-
gen animal. La mayoria de las frutas y hortalizas tienen pequefias cantidades de prote-
inas, lo que aportard un total de 5 a 10 gramos de proteinas al dia, dependiendo de
cudnto comamos. La mantequilla, la margaring, el aceite, el azcar, los refrescos, el
alcohol y el café no contienen proteinas, y la mayoria de los postres, muy pocas.

Tabla 7.2. Proteinas en diversos alimentos habituales

Fuentes animales

Gramos de proteinas
por racion normal

Gramos de proteinas
por 100 cal (cantidad)

Clara de huevo 3,5/1 huevo grande 20 / 6 claras
Huevo 6 /1 huevo grande 8/ 1,3 huevos
Queso cheddar 7/30g 6/27g
Leche, 1% 8/ 250 ml 8/ 240 ml
Yogur 11/1 taza 8/175¢
Queso cottage 15 / media taza 15 / media taza
Merluza 27 /125 g, cocinada 21/90¢
Hamburguesa 30 /125 g, a la parrilla 10/45¢
Lomo de cerdo 30 /125 g, asado 10/45¢
Pechuga de pollo 35/125 g, asada 18/60g
Atin 40/175¢ 20/90¢

Fuentes vegetales

Gramos de proteinas
por racion normal

Gramos de proteinas
por 100 cal (cantidad)

Almendras, secas 3 /12 unidades 3,5/ 14 unidades
Mantequilla de cacahuete 4,5 /1 cwcharada sopera 4,5 /1 wcharada sopera
Alubias 6 / media foza 6 / media foza
Hummus 6 / media foza 3/ un cwarto de taza
Judias rehogadas 7 / media foza 7 / media faza
Sopa de lentejas 11/315ml 6,5/175ml

Tofu, duro 11/110g 12/125¢
Judias al horno 14 /1 taza 7 / media toza

Datos de las efiquetas de los alimentos y de J. Pennington, 1998. Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used. 17° edicion (Filadelfia,

Lippincott.)
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Un método mds fécil para asegurarnos de tomar una cantidad apropiada, pero no
excesiva, de proteinas en la dieta diaria es utilizar esta regla empirica: dos tazas (500
mililitros) de leche o de yogur, més una racién moderada de alimentos ricos en protei-
na, en dos comidas diarias. Esto, junto con las pequefias cantidades presentes en los
granos y las hortalizas, cubriré los requerimientos proteicos. Aqui ofrecemos un ejem-
plo de alimentos ricos en proteinas para un adulto activo de 68 kilogramos de peso. Por
supuesto, tendrd que comer otros alimentos para redondear los requerimientos caléri-
cos y nutricionales, y esos alimentos también contendrén algunas proteinas.

Desayuno 1 1azon de cereales con leche
Almuerzo Sandwich con 60 g de relleno (atin, roast beef, pavo), 1 taza de yogur
(ena 125 g de carne, pescado, o su equivalente en lentejas u otras legumbres

Los adolescentes en proceso de crecimiento y otras personas con més necesidad de
proteinas pueden obtenerlas —y también calcio adicional— bebiendo otras dos tazas
de leche. Si cree que necesita tomar esos suplementos que alardean de una mayor
“digestibilidad” y “biodisponibilidad” de su proteinas, piénselo mejor. En una dieta
equilibrada, los suplementos de proteinas no ofrecen ventajas sobre los alimentos ricos
en este principio alimentario. Si estd sano y su sistema digestivo funciona bien (frente a
los pacientes hospitalizados por enfermedades intestinales), no debe preocuparse por
su capacidad para digerir o utilizar proteinas. La digestibilidad y la biodisponibilidad
son un fema importante en paises en desarrollo donde las ingestas proteica y calérica
son inadecuadas y todos los aminodécidos son importantes, pero no en los paises des-
arrollados, en los que los excesos de proteinas y calorias son més comunes que las defi-
ciencias. (Se necesita una cantidad adecuada de calorias para ahorrar proteinas y que
no se las utilice como fuente de energia.)

Tenga en cuenta que necesita tomar proteinas diariamente. Como dije antes, algu-
nas personas toman alimentos ricos en proteinas sélo una o dos veces por semana, y la
mayoria de sus comidas son a base de ensaladas y pasta. Se engafian si creen que
estén siguiendo una dieta de entrenamiento 6ptima.

Demasiadas proteinas
Al contrario de lo que piensa mucha gente, demasiadas proteinas pueden crear proble-

mas de salud y de rendimiento. Jasper, un aspirante a culturista, vivia a base de pollo
y carne de ternera, y evitaba la pasta y las patatas, lo cual perjudicaba sus aspiracio-
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nes deportivas. Se cansaba facilmente y acudié a mi consulta para preguntarme si esta
dieta rica en proteinas podia estar perjudicando su rendimiento. Esto es lo que le dije:

¢ Si llenas el estbmago con demasiadas proteinas, no cargards los masculos con
hidratos de carbono.

¢ Cualquiera que tome un exceso de proteinas tendré que orinar con més frecuencia,
porque las proteinas se descomponen en forma de urea, un producto de desecho
que se elimina por la orina. Los frecuentes viajes al bafio pueden ser un inconve-
niente durante el entrenamiento y la competicion, por no hablar de un mayor ries-
go de deshidratacién y lesién renal.

e Una dieta basada en proteinas animales pasa factura al bolsillo y al medio
ambiente. Puedes ahorrar dinero comiendo raciones més pequefias de carne de
ternera, cordero, cerdo y otras proteinas animales. Utiliza ese dinero para com-
prar mds proteinas vegetales (judias, lentejas, tofu) y mas frutas, hortalizas, gra-
nos y patatas.

* Una dieta rica en proteinas probablemente serd rica en grasa (filetes jugosos, hue-
vos con bacén, pizza pepperoni, etc.). Por el bien de tu corazén y en vistas a un
mejor rendimiento deportivo, debes reducir la ingesta de grasas saturadas, presen-
tes en las proteinas animales. Modificando tu dieta reducirds también el riesgo de
sufrir ciertos tipos de cancer.

Animé a Jasper a reducir la racién de carne de la cena a la tercera parte del plato
y a llenar los otros dos tercios con patatas, hortalizas y pan de grano integral. En dos
dias not6 un aumento del nivel de energia. Después cambié su desayuno de huevos con
bacon por cereales con plétano, y el almuerzo se convirtié en una enchilada o en pasta,
en lugar de hamburguesas. Su dieta lo convirtié lentamente en un campeén. “Estoy
asombrado”, dice ahora, “del poder de la comida. jLas comidas a base de hidratos de
carbono que alimentan mis mosculos mejoran definitivamente mi rendimiento deporti-
vo!”

Opciones saludables a base de carne

“Rara vez como carne, excepto cuando estoy en casa”, comentaba Christina, una estu-
diante que vivia fuera del campus y preparaba su propia comida. “Me gusta la carne,
pero parece que se estropea antes llegar a cocinarla para cenar.” Solia preparar pasta
y se preguntaba si consumia pocas proteinas.
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Si usted, igual que Christina, cree que consume poca cantidad de proteinas y de los
nutrientes que la acompafian (hierro y cinc), y desea ingerir proteinas animales, debe
saber que tomar una pequefia cantidad de carne roja magra de dos a cuatro veces por
semana mejorard la calidad de su dieta deportiva. Aqui tiene algunos consejos para un
consumo de carne con poca grasa y beneficioso para la salud:

e Aproveche las ventajas de comprar en un establecimiento de comida preparada.
Cuando desee consumir carnes precocinadas, compre pollo asado, o lonchas de
carne magra asada, jamén o pavo en la seccién de comida preparada de la tien-
da de alimentacién.

* Compre trozos supermagros de carne de vaca, cerdo y cordero, para reducir la
ingesta de grasas saturadas. No elija cortes con trozos blancos de grasa y elimine
ésta de las chuletas y los filetes antes de cocinarlos.

¢ Librese de més grasa atn. Cuando la carne picada de vaca esté dorada, pésela por
el colador y enjuéguela con agua caliente, para eliminar la grasa, antes de echar-
la a la salsa para los espaguetis.

® En el restaurante, cuando encargue una hamburguesa, pida dos panecillos. Utilice
un panecillo para absorber la grasa. Tirelo y coma el otro con la hamburguesa, que
tendré ya menos grasa.

* Considere la carne como acompaiiamiento de la comida. Afiada un poco de ham-
burguesa supermagra a la salsa para los espaguetis, sofria un pequefio trozo de
filete con muchas verduras, sirva un montén de arroz con una chuleta de cerdo
magra, prepare un sabroso estofado de muchas patatas con un poco de cordero
magro, o compre carne de ternera asada ya preparada para hacer séndwiches con
pan abundante.

Las proteinas y los vegetarianos

Muchos deportistas deciden no consumir proteinas animales. Algunos sélo se abstienen
de la carne roja; otros no comen pollo, pescado, huevos ni productos lacteos. Piensan
que las proteinas animales son dificiles de digerir, que son malas para la salud, que
comerlas es inmoral o perjudicial para el medio ambiente. Sea cual sea la razén, sue-
len ignorar el hecho de que necesitan tomar una cantidad adecuada de proteinas para
gozar de buena salud. Y una dieta vegetariana equilibrada es sin duda una buena

inversién para la salud.
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El truco para comer una dieta vegetariana equilibrada consiste en hacer el esfuer-
zo de sustituir la carne por legumbres. Si eliminamos la carne, tenemos que afadir una
fuente de proteina vegetal. Podemos conseguir una cantidad adecuada de proteinas
para mantener un buen programa de ejercicios si tomamos alubias, garbanzos, man-
tequilla de cacahuete, tofu, frutos secos y otras proteinas vegetales en la dieta diaria.
Sin embargo, algunas personas de las que no comen carne simplemente se atiborran
de hidratos de carbono y no cubren sus necesidades proteicas.

Peter, un corredor de 68 kilogramos de peso, es un claro ejemplo de deportista con
una dieta deficiente en proteinas. Ingeria solo 0,7 gramos de proteinas por kilogramo,
la mitad de la cantidad recomendada para los atletas. Un dia normal en la dieta de
Peter era algo parecido a esto:

Alimentos Proteinas (g)* Calorias
Desayuno

1 rosca de pan grande 4 400

2 tazas de zumo de naranja 2 220
Almuerzo

2 pldtanos grandes 3 300

350 ml de bebida de fruta tropical - 240

1 mollete de salvado 4 300
Cena

3 tazas de pasta cocinada 20 660

1 taza de salsa de tomate 2 100

700 ml de 1 helado endulzado - 300
Tentempié

1 taza de fruta seca 5 480
Total 40 3.000

*(antidad de proteinas recomendada: de 90 a 135 gramos.

Para mejorar su ingesta de proteinas, sélo necesitaba afiadir mantequilla de caca-
huete a la rosca de pan, sustituir la bebida de fruta por un yogur, afiadir judias o tofu
a los espaguetis de la cena y mezclar algunos frutos secos con las frutas del tentempié.
Todos estos cambios eran faciles de hacer. Peter sélo necesitaba ser més responsable a
la hora de equilibrar su dieta. Si, podia haber afadido algunos batidos de proteinas y
barritas para aumentar su ingesta proteica, pero los alimentos reales ofrecen una nutri-
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cién més completa que incluye todos los componentes beneficiosos para la salud, algu-
nos de los cuales tal vez aln no conozcamos.

Las deportistas vegetarianas y la amenorrea

Las mujeres deportistas normalmente siguen una dieta sin carne. Suelen decir de si
mismas que son vegetarianas, pero muchas entran dentro de la categoria de los que
no comen carne. Es decir, comen demasiada fruta, demasiadas ensaladas y a veces
muchas golosinas, pero nada de judias, tofu, yogur ni fuentes vegetales de proteinas.
Esta deficiencia proteica, junto con una dieta baja en calorias en términos absolutos,
va asociada a problemas médicos, en concreto a la ausencia de ciclos menstruales
regulares.

Algunas mujeres deportistas, en su obsesién por perder peso, siguen una dieta muy
baja en calorias y proteinas. Esta dréstica reduccién de la ingesta de comida puede
producir amenorrea; es decir, dejan de tener periodos menstruales regulares. Las inves-
tigaciones afirman que las deportistas amenorreicas tienen un riesgo cuatro veces y
medio mayor de sufrir una fractura por estrés que las deportistas con menstruaciones
normales (Clark, Nelson y Evans, 1988; Nattiv, 2000; ACSM, 2007). Tomar una dieta
equilibrada, con una cantidad adecuada de calorias, puede mejorar la menstruacién,
aportar suficientes proteinas para desarrollar y proteger los masculos, y procurar bene-
ficios para la salud en todos los sentidos. (Ver capitulo 16 para més informacién sobre
la amenorrea.)

Jessica, quien chora es una gimnasta sana, solia vivir a base de melén en el des-
ayuno, una ensalada en el almuerzo y verduras hervidas con arroz integral para cenar.
Una o dos veces por semana ponia algunos frijoles en la ensalada o afiadia un poco
de queso de soja a las verduras. Pensaba que su dieta vegetariana era excelente, cuan-
do de hecho era deficiente en algunos principios alimentarios. En una ocasién sufrié
una fractura por estrés que se curé muy lentamente. Sus brazos y piernas eran largos y
con misculos diminutos (a pesar de su programa de ejercicios), y no tenia periodo
menstrual, una sefal clara de un cuerpo enfermo.

Jessica necesitaba entender que una dieta deportiva equilibrada incluye una canti-
dad adecuada de proteinas: pequefios trozos de carne magra de ternera, de cerdo y
de cordero, o grandes raciones de tofu, judias y nueces. (Puesto que las proteinas vege-
tales estén menos concentradas que las animales, debemos comer raciones més gran-
des para obtener la misma cantidad de proteinas.) Las carnes rojas también son bue-
nas fuentes de dos minerales: hierro y cinc.
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Requerimientos de hierro y cinc

El hierro es un componente necesario para la hemoglobina, la proteina que transpor-
ta el oxigeno de los pulmones hasta los mosculos. Si usted tiene deficiencia de hierro,
seguramente se fatigaré con facilidad cuando hace deporte. La cantidad diaria reco-
mendada de hierro para los hombres es 8 miligramos, y para las mujeres, 18 miligra-
mos hasta la menopausia y 8 miligramos a partir de entonces. La CDR es alta porque
s6lo se asimila una pequefia cantidad. Consulte la tabla 7.3 para ver el contenido de
hierro de algunos alimentos. Las mejores fuentes de hierro son los productos de ori-
gen animal y el pescado; el cuerpo absorbe mucho peor el hierro de los alimentos
vegetales.
Los deportistas con un alto riesgo de padecer anemia por deficiencia de hierro son
los siguientes:
¢ Las mujeres, porque pierden hierro en la menstruacion.
* los vegetarianos que no comen carne roja (la mejor fuente dietética de hierro) ni
cereales de desayuno enriquecidos con hierro.



Tabla 7.3. Hierro y cinc en diversos alimentos

Alimentos Hierro (mg) Cinc (mg)

Fuentes animales*

Atin, en lata, 90 g 1 1
Cangrejo de Alaska, 120 g 1 9
Carne de ternera, 120 g 3 6
Huevo, 1 grande 1 05
Langostinos, 12 grandes 2 1
Lomo de cerdo, 120 g 1 3
Muslo de pollo, 120 g 1,5 3
Ostras, 6 de tamaiio medio, crudas 5 75(1)
Pavo, pechuga, 120 g 2 2
Pez espada, 120 g 1 2
Pescado, merluza, 120 g 1 05
Frutas y zumos
Albaricoques, 5 mitades, secas 08 02
Ddtiles, 10, secos 1 02
Pasas, 1/3 de taza 1 01
Zumo de cirvelas, 250 ml 3 05
Hortalizas y legumbres**
Brécol, 1/2 taza 05 03
Espinacas, 1/2 taza, cocinadas 3 1
Guisantes, 1/2 taza 1 1
Judias refritas, 1 faza 4 3
Productos de soja
Habas de soja, 1/4 de taza 1 2
Productos licteos
Leche desnatada, 1 taza 01 1,0
Queso cheddar, 30 g 02 1,0
Tofu, duro, 90 g 1 2
Granos
Arroz moreno, 1 taza, cocinado 1 1,2
Cereales, Total, 3/4 de taza 18 15
Crema de trigo, 1 faza, cocinada 9 trazas
Germen de frigo, 1/4 de taza 2 1,5
Pan, 1 rebanada, enriquecido 1 02
Pasta, 1 taza, enriquecida, cocinada 2 1
Raisin Bran, Kellogg's, 1 taza 45 1,5
Otros
Melaza, 1 cucharada sopera 35 02

*Las fuentes animales de hierro y cinc se absorben bien (excepto el hierro de los huevos).
**Las fuentes vegetales de hierro y cinc se absorben mal.
Datos nutricionales de J. Pennington, 1998. Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used. 17° edicion (Fildelfia, Lippincott).
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Los corredores de maratén, porque los glébulos rojos pueden sufrir dafios debido @
los golpes de los pies en el suelo cuando entrenan.

Los deportistas de resistencia, porque pueden perder hierro si sudan mucho.

Los deportistas adolescentes, en especial las chicas, que crecen répidamente y qui-
zés ingieran una cantidad de hierro insuficiente para cubrir sus necesidades.

Incluso una leve deficiencia de hierro (descubierta en alrededor del 12 por ciento

de las mujeres de Estados Unidos) puede perjudicar el rendimiento deportivo. Por tanto,

hay que comer alimentos ricos en hierro todos los dias. Usted puede aumentar el con-

sumo de hierro de varias formas:

Coma trozos magros de carne de ternera y de cerdo y carne oscura de pollo o de
pavo sin la piel tres o cuatro veces a la semana.

Elija variedades de pan y de cereales con las palabras “enriquecido con hierro” o
“fortalecido” en la efiqueta. Este hierro afiadido reemplaza lo que se pierde en el
procesamiento o complementa la pequefia cantidad presente de manera natural en
los granos. Consuma estos alimentos con alguna fuente de vitamina C (por ejemplo,
zumo de naranja con cereales, un tomate en el séndwich), lo cual mejora la asimi-
lacién del hierro.

Utilice sartenes de hierro para cocinar. jEstos utensilios ofrecen un mayor valor nutri-
cional que los de acero inoxidable! El contenido en hierro de la salsa para espa-
guetis, al hervirla durante tres horas en una sartén de hierro, puede aumentar de 3
a 88 miligramos de hierro por cada media taza (120 mililitros).

No beba café ni t en las comidas, especialmente si es propenso a padecer anemia.
Las sustancias presentes en estas bebidas pueden interferir en la asimilacion del hie-
rro. Beberlas una hora antes de la comida es mejor que beberlas inmediatamente
después.

Combine fuentes vegetales de hierro que se asimilan mal (“hierro no hem”, con una
tasa de absorcion del 10%) con fuentes de origen animal (“hierro hem”, con una
tasa de absorcién del 40%). Por ejemplo, coma brécol con carne de vaca, espina-
cas con pollo, chili con hamburguesa sin grasa y lentejas con pavo).

Para saber si su fatiga esté causada por una deficiencia de hierro, debe hacerse un

andlisis de sangre que refleje no sélo los valores de la hemoglobina y el hematocrito

(las pruebas normales para la anemia), sino también la ferritina en suero. Esta consti-

tuye un indice de los depésitos de hierro de su organismo; lo ideal es un valor de 20

microgramos por decilitro (pg/dl) o mayor. Si las reservas estén bajas, tal vez tenga
preanemia, lo que puede perjudicar su rendimiento (Burke, 2007). Si le diagnostican
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anemia por deficiencia de hierro, tendré que tomar suplementos, normalmente en forma
de sulfato ferroso o gluconato ferroso. El tratamiento puede durar unos cuatro meses
para resolver el problema.

Sin embargo, no debe tomar suplementos de hierro si no se lo recomienda su médi-
co, porque una cantidad elevada de hierro puede estar relacionada con enfermedad
cardiaca. Alrededor de una de cada 250 personas tiene un trastorno genético que la
hace més propensa al exceso de hierro. Los hombres y las mujeres posmenopdusicas
son mds susceptibles porque tienen relativamente pocos requerimientos de hierro. El
mejor método para identificar un exceso de hierro es un andlisis de sangre para la ferri-
tina sérica, a fin de medir la cantidad total almacenada en el organismo. Un nivel de
200 microgramos o mayor puede ser una sefial de peligro.

Ademés de hierro, nuestro cuerpo necesita cinc. Este mineral forma parte de més
de cien enzimas que ayudan al organismo a funcionar correctamente. Por ejemplo, el
cinc ayuda a eliminar el diéxido de carbono de los misculos cuando hacemos ejerci-
cio. También activa el proceso de curacién de las heridas. Puesto que el cinc de las pro-
teinas animales se asimila mejor que el de las plantas, los deportistas vegetarianos
corren el riesgo de seguir una dieta deficiente en este mineral.

La cantidad recomendada para el cinc es 8 miligramos para las mujeres y 11mili-
gramos para los hombres (ver tabla 7.3 para alimentos que proporcionan cinc). Como
en el caso del hierro, la cantidad recomendada es alta y puede ser dificil llegar a con-
sumirla. No obstante, los deportistas que sudan mucho, y por tanto pierden algo de este
mineral por el sudor, deberian tomarla.

La dieta vegetariana equilibrada

Sin duda, una dieta basada en alimentos de origen vegetal puede contribuir a gozar
de buena salud. Una dieta basada en productos vegetales tiende a tener més fibra,
menos grasas saturadas y colesterol, y mds sustancias Fitoquimicas, compuestos activos
con un papel importante en la prevencién y tratamiento de enfermedades como el can-
cer. Los alimentos ricos en sustancias fitoquimicas no son sélo las frutas y las hortalizas,
sino también los alimentos ricos en proteinas comunes en una dieta centrada en los pro-
ductos vegetales: nueces, legumbres, judias secas y guisantes.

Sin embargo, algunos vegetarianos (que por motivos de salud deciden no comer
carne roja) suelen tomar queso para obtener proteinas. Se atiborran de fortillas de
queso, de lasafia de queso, de ensaladas aderezadas con trocitos de queso y de reba-
nadas de pan de grano infegral con mucho queso. No se dan cuenta de que este pro-
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ducto tiene mucha més grasa saturada que las carnes magras y que comer un sandwich
de queso es, en ese sentido, peor que uno de carne magra asada y sin mayonesa. Como
dije antes, la carne magra, consumida en pequefias raciones como acompafiamiento de
una buena cantidad de hidratos de carbono, no es tan mala para la salud como se suele
pensar.

El tofu (cuajada de semillas de soja) y otros productos de la soja como las hambur-
guesas de soja y la leche de soja son productos excelentes y saludables que podemos
afiadir a una dieta sin carne. Contienen una fuente de proteinas de alta calidad, simi-
lar en valor a las proteinas animales. No obstante, tenga en cuenta que una hambur-
guesa de soja tiene menos proteinas que una hamburguesa normal.

Si quiere eliminar las proteinas animales de la dieta, o si ya lo ha hecho, realizaré
un cambio en su estilo de vida potencialmente beneficioso para su salud. El truco con-
siste en decidirse por una dieta vegetariana equilibrada y escoger una cantidad sufi-
ciente de proteinas de origen vegetal a fin de satisfacer sus requerimientos proteicos.
Hacer esto puede ser més fécil para un hombre que ingiera 3.000 calorias o més, que
para una mujer a dieta que tome la mitad.

Lisa, una vegetariana que entrenaba una hora diaria en el gimnasio, pensaba que

ingeria una cantidad adecuada de proteinas porque incluia una cucharada sopera de

Proteinas y aminoacidos

La necesidad de tomar proteinas es, en realidad, la necesidad de ingerir aminoéci-
dos. Todas las proteinas estén compuestas por aminodcidos que nuestro organismo
necesita para formar tejido; de ahi la denominacion de “bloque de formacién”. Hay
21 aminoécidos distintos, y todas las proteinas de nuestro cuerpo estén formadas
por alguna combinacién de ellos. Podemos fabricar algunos aminoécidos, pero ocho
de ellos (nueve, en el caso de los nifios), llamados “aminodécidos esenciales”, deben
proceder de los alimentos que comemos.

Tomar una cantidad extra de aminoécidos, como, por ejemplo, grandes dosis de
ornitina o de arginina, no haré que nuestros mosculos sean mas grandes o fuertes.
Hasta ahora no hay datos cientificos que respalden que ciertos aminodcidos aisla-
dos tienen un efecto positivo sobre el desarrollo muscular. Nuestro organismo nece-
sita todos los aminodcidos esenciales para formar més masculo. Los alimentos natu-
rales proporcionan cantidades equilibradas de todos los aminodcidos, ademas de
tener buen sabor y ser mas baratos que los suplementos de aminoécidos. Los alimen-
tos normales, junto con la practica regular de ejercicio, pueden ayudarnos a alcan-
zar nuestras metas deportivas.
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mantequilla de cacahuete (sélo 4 gramos de proteinas) en una tostada de trigo integral
en el desayuno, media taza (120 gramos) de hummus (6 gramos de proteinas) con pan
de pita en el almuerzo y un cuarto de pastel de tofu (s6lo 9 gramos de proteinas) en la
cena. Estos 19 gramos de proteinas eran una cantidad muy inferior a los 50 a 70 gra-
mos de proteinas que necesitaba. jNo es de extrafiar que no pudiera desarrollar el mos-
culo que deseabal

Cuando Lisa se dio cuenta de que su dieta era deficiente en proteinas vegetales,
cambié las calorias de la pita, la pasta y las frutas, bajas en proteinas, por més calo-
rias procedentes de frutos secos y judias, alimentos mas ricos en proteinas. Esto per-
mitié aumentar la ingesta de aminodcidos que necesitaba para formar mosculos.
Consiguié hacer mejores entrenamientos y sentirse mejor en todos los sentidos. Yo noté
un gran cambio en su complexion facial, de triste y gris a luminosa con mejillas son-
rosadas.

La leche, otros productos lécteos, el pescado, las aves de corral, la carne y todas las
fuentes animales de proteinas contienen todos los aminodcidos esenciales y suelen ser
denominados proteinas completas. Las proteinas de los alimentos de soja como el tofu,
el tempeh y la leche de soja son también proteinas completas. Las proteinas del arroz,
las judias, la pasta, las lentejas, las nueces, las frutas, las hortalizas y ofros alimentos
de origen vegetal son incompletas porque tienen pequefias cantidades de algunos de
los aminoécidos esenciales. Por tanto, los vegetarianos deben saber combinar las pro-
teinas incompletas para convertirlas en completas. Los vegetarianos que beben leche
pueden conseguir esto facilmente afiadiendo un producto lacteo en cada comida; por
ejemplo, combinando leche con harina de avena o espolvoreando queso rallado bajo
en grasa sobre las judias.

Los veganos (vegetarianos estrictos) deben elegir proteinas de origen vegetal adicio-
nales que contengan grandes cantidades del aminoécido limitante. La clave es comer
una amplia variedad de alimentos a fin de optimizar la ingesta de aminoécidos. Las
siguientes combinaciones funcionan bien y pueden consumirse a lo largo del dia:

e Granos con legumbres, por ejemplo arroz con judias; pan y sopa de guisan-
tes; tofu y arroz moreno; pan de maiz y enchilada con judias arrifionadas.

e Legumbres con semillas, por ejemplo garbanzos y pasta de sésamo; tofu y
semillas de sésamo.

Los no veganos pueden elegir afiadir productos léacteos a cualquier plato para
aumentar el valor proteico, como cereales con leche, pasta y queso o pan y queso.

Siguiendo estas directrices, los deportistas vegetarianos pueden consumir una buena
cantidad de proteinas completas todos los dias. Tenga en cuenta que, aunque la mayo-
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ria de los vegetarianos obtienen una cantidad adecuada de proteinas, pueden sufrir defi-
ciencia de hierro y cinc, minerales presentes principalmente en las carnes y ofros produc-
tos animales. Los veganos, que sélo comen alimentos vegetales, también necesitan ase-
gurarse una cantidad adecuada de riboflaving, calcio, vitamina B12 y vitamina D
mediante un suplemento o de fuentes alimentarias bien seleccionadas.

Proteina en polvo, batidos y barritas

A veces los deportistas de fuerza olvidan que la comida puede aportar todas las prote-
inas y aminodcidos necesarios para formar mosculos. Estos deportistas se ven influidos
facilmente por los llamativos anuncios de las revistas de culturismo y comienzan a creer
que los suplementos de proteinas son esenciales para un desarrollo muscular éptimo.
Mientras entrenan en el gimnasio, escuchan seductoras conversaciones sobre productos
con nombres tan tentadores como “Oso ruso” y “Leche muscular”. Los culturistas que
adoran al dios de las proteinas y que acuden a mi consulta en busca de consejo suelen
llevar grandes bolsas de gimnasio con diversas clases de polvos y pociones. Preguntan
si esos suplementos son mejores que las proteinas de la comida normal, si valen lo que
cuestan y si funcionan. Algunos creen ciegamente en esos productos y ofros se mues-
tran escépticos.

Desarrollar misculos es cuestion de dedicarse a hacer més ejercicio y tomar una
cantidad mayor de calorias, no de suplementos. Las proteinas o los aminodcidos de los
suplementos no son més efectivos que las proteinas de las comidas normales. Si lucha
por desarrollar msculos més grandes, por cambiar su imagen y aumentar su fuerza,
en el capitulo 14 explico cémo ganar peso de una manera saludable. Esta seccién
habla sobre la funcion de las proteinas en el proceso de aumento de peso. Preste aten-
cién a los siguientes consejos:

* El ejercicio, no las proteinas exira, es la clave para tener misculos més grandes.
En teoria, si quiere ganar 0,5 kilogramos de misculo por semana, necesita sélo 14
gramos extra de proteinas al dia, la cantidad que hay en 60 gramos de carne, un
simple bocado (Benardot, 1992). Tomando una pequefia cantidad de proteinas en
su tentempié antes de hacer ejercicio (leche con cereales, un yogur con granola,
medio séndwich de pavo), puede optimizar el proceso de desarrollo muscular
(Rasmussen et al., 2000).
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* Tenga cuidado con la grasa extra. Si ingiere grandes cantidades de alimentos ricos
en proteinas, como fortillas de queso, pollo frito y hamburguesas de queso, puede
estar consumiendo una cantidad excesiva de calorias procedente de las grasas satu-
radas, que se acumulard fécilmente en forma de grasa corporal sin hacer més gran-
des sus biceps.

* los suplementos caros que forman misculos no son la solucién. La cantidad de
proteinas que contienen esas formulas suele ser menor que la que encontramos en
los alimentos, pero a un precio de dos a cuatro veces mayor (ver la tabla siguien-
te). Ademds, los alimentos de verdad aportan una buena cantidad de vitaminas,
minerales y otros nutrientes que no estén presentes en la comida de disefio.

Fuente de proteinas Precio* Proteinas (g) Precio/gramo de proteinas
Barrita Met-Rx Big 100 2 26 7,7 cénfimos
PowerBar ProteinPlus 1,5 23 6,5 cénfimos
Atin, lata de 180 g 1 40 2.5 céntimos
Atin, lata de 180 g, light 1 32 3,1 céntimos
Leche desnatada, 1 litro 0,80 32 2.5 céntimos
Mantequilla de cacahuete, 2 cucharadas soperas 0,10 8 1,25 céntimos

*Precios en Boston, julio de 2007.

Pocos deportistas necesitan gastarse el dinero en suplementos de proteinas. Incluso
los vegetarianos obtendran una cantidad suficiente de proteinas a partir de la comida.
Pero en ocasiones, en deportistas jovenes, asi como en triatletas y otros que entrenan
dos veces al dia, la necesidad de calorias supera la capacidad de ingerirlas debido a
la falta de apetito o de tiempo. Y en ofras ocasiones un suplemento es la opcién més
cémoda. No obstante, en la mayoria de los casos sélo recomiendo tomar suplementos
cuando existen problemas de salud, como en pacientes con SIDA o céncer mal alimen-
tados.

Los suplementos de proteinas también son dtiles para los clientes con anorexia que
afirman ser vegetarianos (una forma politicamente correcta de eliminar una fuente de
calorias de sus dietas), pero que normalmente sélo son personas con fobia a la grasa
y que no quieren comer carne. Por ejemplo, una estudiante “vegetariana” rechazaba
consumir productos animales y también sentia aversién por el tofu y las judias. Su dnica
fuente aceptable de proteinas era un suplemento de proteinas sin grasa. Este caso con-
trasta con el fandtico de las proteinas de 73 kilogramos de peso que come una tortilla
de seis claras de huevo para desayunar, dos latas de aton para almorzar y dos pechu-
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gas de pollo para cenar, y que bebe leche desnatada en grandes cantidades, con
un total diario de més de 190 gramos de proteinas de buena calidad. Y atn se pre-
gunta cudntos batidos de proteinas necesita tomar entre comidas. Necesita mds
hidratos de carbono para proporcionar un combustible éptimo a sus misculos, no
mds proteinas.

Preguntas que plantean los culturistas

Durante afios los culturistas se han alimentado a base de claras de huevo, pechugas de
pollo, atin en lata y batidos de proteinas. En el pasado no teniamos suficientes datos
cientificos para criticar esas reglas dietéticas tan rigidas. Pero en la actualidad los fisié-
logos del ejercicio investigan a conciencia los mejores métodos para desarrollar moscu-
lo =sin utilizar esteroides. En especial, examinan el papel de la programacién nutricio-
nal, es decir, el impacto de cuéndo y qué comer, en relacién con el ejercicio con pesas.
En lugar de centrarse en ingerir grandes cantidades de proteinas, recomiendo prestar
més atencién a cuando se come. Consumir pequefias cantidades en el momento ade-
cuado suele ofrecer buenos resultados.

Si entrena con pesas y sigue una dieta equilibrada, consumir de 1,6 a 1,8 gramos
de proteinas por kilogramo de peso corporal es més que suficiente. Puesto que la mayo-
ria de los deportistas se excede, ingerir una cantidad suficiente de proteinas suele ser
una discusién baladi, a no ser que estemos restringiendo las calorias para perder peso.
Para informacion detallada sobre nutricion para el culturismo, recomiendo el libro
Nutrient Timing*, escrito por los fisislogos del ejercicio John Ivy y Robert Poortman.

Pregunta. {§Qué deberia comer antes de levantar pesas?

Respuesta. Si foma hidratos de carbono antes de hacer ejercicio, tendré energia para
un mejor entrenamiento (incluso tomarlos de cinco a diez minutos antes ofrece benefi-
cios). Consumiendo algunas proteinas junto con los hidratos de carbono, digeriré las
proteinas en forma de aminoécidos, los cuales serén utilizados por los mosculos duran-
te y después de la actividad. Buenas opciones para un tentempié antes de la actividad

*  Nota del traductor. Traducida al espafiol con el fitulo Programacién nutricional deportiva, por Editorial

Paidotribo, afio 2010.
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fisica son yogur de fruta, leche con chocolate baja en grasa, cereales con leche, huevo
escalfado con tostada y leche de soja con una barrita energética.

Pregunta. He oido que deberia comer al terminar mi entrenamiento
con pesas, pero no tengo hambre en ese momento. ¢Por qué es tan
importante recargar energia de forma inmediata?

Respuesta. Después de un duro entrenamiento, nuestros misculos se encuentran en
estado catabélico. Sus depésitos de glucégeno (hidratos de carbono) se reducen, el
nivel de cortisol y otras hormonas que degradan tejido muscular es elevado, el dafio
muscular que tuvo lugar durante el ejercicio causa inflamacién y el nivel del aminodci-
do glutamina que proporciona energia al sistema inmunitario esté disminuido. Si se
limita a tomar algo de agua después del entrenamiento y va a trabaijar, no estaré apro-
vechando la ventana anabélica de 45 minutos que se abre después del ejercicio, y que
constituye una buena oportunidad para alimentar, reparar y formar mdsculos. Puede
detener la degradacién muscular tomando una combinacién de hidratos y proteinas
tras el ejercicio en cuanto pueda.

Pregunta. Mi amigo, que es culturista, me dice que tengo que comer
proteinas cada tres o cuatro horas. ¢Es eso cierto?

Respuesta. Si desea obtener de su entrenamiento el mayor beneficio posible, la res-
puesta es si. Tomar proteinas antes y después de la actividad optimiza el desarrollo mus-
cular, lo mismo que hacerlo a lo largo del dia. Cuando los niveles de aminoécidos en
sangre estén por encima de lo normal, los misculos toman més cantidad de estos blo-
ques de formacién de proteinas, lo cual mejora el crecimiento muscular. De este modo,
ingerir varias comidas y tentempiés con proteinas es preferible a fomar una gran comi-
da al final del dia. Pero no hay que exagerar. He tenido a mds de un cliente que se
levantaba de la cama por la noche, cada tres horas, para tomar un batido de protei-
nas. El cuerpo dispone de una reserva de aminodcidos de la cual alimentarse, por lo
que no es necesario llegar a tales extremos.

Pregunta. ;Por qué son tan populares los suplementos de proteinas?
&¢Son mejores que las comidas normales?

Respuesta. En la actual sociedad de la comida répida, una buena forma de obtener
buenas proteinas (sin colesterol y con poca grasa) es mediante los suplementos. Ademds,
la etiqueta nos dice exactamente cuéntas proteinas estamos comiendo, lo cual nos saca
de dudas. Pero los suplementos de proteinas no son una comida completa y no ofrecen
todos los nutrientes beneficiosos para la salud presentes en los alimentos naturales.
Podemos utilizarlos para complementar la comida, pero no para reemplazarla.
Pregunta. ¢Es la proteina de suero tan buena como dicen?

Respuesta. El suero supone el 20% de la proteina de la leche; la caseina compone el
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80% restante. Las dos se separan cuando se elabora queso. El suero solia desecharse,
pero en la actualidad se convierte en proteina en polvo y se incluye en diversos suple-
mentos proteicos.

El suero se digiere y se absorbe en el torrente sanguineo més répidamente que otros
tipos de proteina, como, por ejemplo, la caseina. El suero y la caseina son buenas fuen-
tes de los aminoacidos de cadena ramificada (AACR) leucing, isoleucina y valina. Estos
son absorbidos directamente por los misculos y no tienen que ser metabolizados antes
por el higado. Por tanto, el suero es de accién répida y constituye una buena fuente de
materia prima para proteger los misculos de la degradacion durante el ejercicio, y
para formar mosculo después.

sQuiere esto decir que todo el que quiera desarrollar mosculo tiene que salir
corriendo a comprar proteina de suero en polvo2 No, la caseina es una fuente de ami-
nodcidos de liberacién més lenta que el suero y es también importante en el proceso de
desarrollo muscular (Tipton et al., 2004). Ademés, la proteina de suero puede ser muy
cara. Los 20 gramos de proteina de medio litro de leche desnatada enriquecida contie-
nen 1,9 gramos del AACR leucina a un precio de 30 céntimos el gramo, y una racién
de la proteina de suero en polvo de la marca Met-Rx contiene 2,1 gramos de leucina a
un precio de 45 céntimos el gramo.

La leche y la leche en polvo son buenas opciones que contienen proteinas de forma
natural, asi como compuestos bioactivos con posibles propiedades beneficiosas para el
crecimiento que ain no se han descubierto. La leche proporciona una actividad protei-
ca répida y prolongada para el organismo. Y no podemos olvidar que la proteina de
suero en polvo suele carecer de los hidratos de carbono necesarios para proporcionar
energia a los mdsculos. Se ha demostrado que la leche con chocolate es un alimento de
recuperacién muy popular y eficaz (Karp et al., 2006).

Si hace deporte de vez en cuando, no necesita obsesionarse con el tipo de protei-
na que hay en cada alimento. Personas de cualquier edad y condicién deportiva han
desarrollado mosculos durante siglos con comida normal. Si aspira a ser campeén y
busca cualquier posible ventaja, puede experimentar con los suplementos de proteinas
para ver si obtiene beneficios. 3Conlleva la estimulacion del crecimiento muscular
corto plazo beneficios a largo plazo? Es éste un asunto que adn no se ha decidido. Si
sabemos que los mUsculos tienen un tamafio méximo que estd condicionado en parte
por la genética.






CAPITULO

8

Reposicion de los liquidos que perdemos
por el sudor

Durante el ejercicio intenso los misculos pueden generar veinte veces mas calor que
cuando estdn en reposo. Este calor se disipa sudando. A medida que el sudor se eva-
pora, refresca la piel. Esto a su vez enfria la sangre, la cual enfria el interior del cuer-
po. Si usted no sudara, podria calentarse hasta morir. Una temperatura corporal por
encima de 41 °C lesiona las células. A 42 °C las proteinas celulares se coagulan (igual
que los huevos cuando los cocinamos) y la célula muere. Por esta razén nadie debe
sobrepasar su limite fisiolégico cuando hace mucho calor.

Algunas personas sudan mucho. James, por ejemplo, tenia que poner una toalla
debajo de la bicicleta para recoger el sudor que caia de su cuerpo. Aunque esto le
molestaba, le recordé que sudar es bueno. Es la forma en que el cuerpo disipa el calor
y mantiene una temperatura interna constante (37 °C).

James, como muchos hombres, producia més sudor que el estrictamente necesario
para refrescarse. Sudaba grandes gotas de agua, que caian por su piel en lugar de
evaporarse, lo cual daba lugar a un menor efecto refrescante. En comparacién, las
mujeres suelen sudar de forma més eficaz que los hombres. No obstante, tanto los hom-
bres como las mujeres necesitan reponer adecuadamente lo que pierden por el sudor.

James se preguntaba cudnto necesitaba beber para reponer sus pérdidas. Le suge-
ri que calculara su tasa de sudor peséndose antes y después de una hora de ejercicio.
Por cada medio kilogramo que sudara, necesitaba encontrar un medio de beber del
80% al 100% de esa pérdida (de 400 a 500 ml) mientras hacia ejercicio. Para conse-
guir esto debia entrenar su estémago a fin de soportar ese volumen de liquido. También
le sugeri que contara los tragos de agua que habia en 500 ml.

Conociendo su tasa de sudor (casi 2 kg por hora), pudo saber qué cantidad tenia que
beber durante el ejercicio para reducir las pérdidas. James comenzé a beber 250 ml cada
15 minutos; esto acabé con su sed y suponia el doble de lo que consumia antes. Su

159
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bebida programada requeria tomar una cantidad adecuada de liquidos que le gusta-
ran (frios, sabrosos) y que pudiera tener a mano, e incluso llevar un reloj-alarma que
le recordara cuéando debia beber. Comenzé a sentirse tan bien tras sus entrenamientos
que el esfuerzo extra vali6 la pena.

La sed, definida como la percepcion consciente del deseo de ingerir agua u otros
liquidos, suele controlar la ingestién de agua. Una concentracién anormalmente alta
de solutos en nuestros liquidos corporales desencadena la sensacion de sed. Cuando
sudamos, perdemos cantidades importantes de agua de la sangre. Esta se hace mas
espesa y acaba feniendo, por ejemplo, un nivel de sodio excesivamente dlto, lo que
dispara el mecanismo de la sed e incrementa las ganas de beber. Para saciar esa sed,
tenemos que reponer las pérdidas de agua y devolver a la sangre su concentracion
normal.

Lamentablemente para los deportistas, este mecanismo puede ser una sefial poco
fiable. La sensacién de sed puede verse disminuida por la préctica de ejercicio o igno-
rada por la mente. En consecuencia, usted debe beber antes de tener sed. En el momen-
to en que su cerebro indica que tiene sed, puede haber perdido el 1% del peso corpo-
ral, lo cual equivale a 680 g de sudor en un individuo de 68 kg. Este 1% perdido sig-
nifica que su corazén necesita latir de tres a cinco veces mds por minuto (Casa et al.,
2000). Un 2% de pérdida entra en la categoria de deshidratado. Un 3% de pérdida
puede implicar un menor rendimiento aerébico (Coyle y Montain, 1992). Recuerde que
usted sélo repondrd conscientemente unos dos tercios de lo perdido por el sudor. A fin
de estar seguro de que se hidrata de manera adecuada, beba siempre una cantidad
suficiente para saciar su sed, y tal vez un poco més; pero deje de beber si su estéma-
go se resiente. jTampoco hay que excederse!

Los nifios pequefios, en particular, no tienen bien desarrollado el mecanismo de la
sed. Al final de un dia caluroso, los nifios suelen estar muy irritables, lo cual puede
deberse en parte a la deshidratacién. Si va a pasar el dia con los nifios en un sitio en
el que no haya liquidos facilmente disponibles como la playa o un partido de béisbol,
lleve una bolsa nevera con limonada, zumo y agua helada, y haga frecuentes descan-
sos para fomar liquidos de forma que todos puedan disfrutar del dia por completo.

Los ancianos también suelen ser menos sensibles a la sensacion de sed que los adul-
tos mds jovenes. Los estudios sobre hombres activos y sanos de 67 a 75 afios muestran
que, después de no haber bebido nada durante 24 horas, tenian menos sed y bebian
por propia voluntad una cantidad de agua menor que los hombres de 20 a 31 afios
(Philips et al., 1984). En ofro estudio, los caminantes de més edad (con una edad media
de 56 afios) se deshidrataban progresivamente en el transcurso de 10 dias subiendo
colinas hasta agotarse. Los caminantes més jévenes (con una edad media de 24 afios)
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permanecian bien hidratados (Ainslie et al., 2002). Los deportistas veteranos que par-
ticipen en cualquier deporte deben controlar su ingesta de liquidos.

Fisiologia de los liquidos

Para ayudarle a entender la importancia de equilibrar correctamente los liquidos en su
dieta deportiva, aqui ofrecemos algunos de los puntos de la declaracion del Colegio
Americano de Medicina Deportiva acerca del ejercicio y la reposicion de liquidos

(ACSM, 2007).

Requerimientos de liquidos y electrélitos

Las necesidades de liquidos varian mucho de persona a persona, por lo que es dificil
establecer una recomendacién vélida para todos. Las tasas de sudor suelen fluctuar
entre medio y dos litros por hora dependiendo de la actividad, el tamafio corporal, la
intensidad del ejercicio y las ropas; de las condiciones meteorolégicas (frio o calor); de
si estd o no acostumbrado al calor, y de lo entrenado que esté. La tasa de sudor para
una persona de 50 kilogramos que corre a un ritmo lento puede ser de medio litro
por hora, mientras que quien pesa 90 kilogramos y corre a un ritmo rapido puede per-
der hasta dos litros por hora. Incluso los nadadores més répidos sudan: casi medio litro
por hora de entrenamiento. Los jugadores de fatbol americano que llevan equipamien-
to pesado pueden perder en verano mas de ocho litros de sudor al dia.

El método més simple para saber si repone correctamente lo perdido por el sudor
consiste en comprobar el color y la cantidad de la orina. Si la orina es oscura y esca-
sa, es porque estd concentrada con desechos metabélicos y necesita beber més liquidos
o comer més alimentos con alto contenido de agua como harina de avena, yogur y
fruta. (La mayoria de las personas obtiene de los alimentos del 20% al 30% del liquido
que ingieren; de hecho, algunas “comen” todas sus necesidades hidricas diarias).
Cuando el color sea amarillo claro, el cuerpo habré recuperado el equilibrio hidrico
normal. La orina puede ser oscura si toma suplementos de vitaminas; en este caso, el
volumen es mejor indicativo que el color. Para colores concretos, busque en Internet
“tabla de colores de la orina”.

Ademés de controlar la orina y la pérdida de peso, debe prestar atencién a cémo
se sienfe. Si nota que estd siempre fatigado, con dolor de cabeza o letargico puede
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estar sufriendo deshidratacién crénica. Esta afeccién suele ocurrir con més frecuencia
en verano, cuando pasamos mucho tiempo expuestos al calor. La deshidratacién puede
ser acumulativa.

El agua y usted

El agua...

0 En la sangre transporta glucosa, oxigeno
y grasas hacia los musculos que trabajan,
y expulsa los subproductos metabdlicos
como el dioxido de carbono y el acido
lactico.

0 En la orina elimina los productos metabé-
licos de desecho. Cuanto mas oscura es
la orina, mas concentrados estan los resi-
duos.

0 En el sudor disipa el calor a través de la
piel. Durante la actividad fisica el agua
absorbe el calor de los musculos, lo disi-
pa por el sudor y regula la temperatura
corporal.

0 En la saliva y las secreciones gastricas
ayuda a digerir la comida.

0 En todo el cuerpo lubrica las articulacio-
nes y los 6rganos y tejidos que sirven de
amortiguadores.

Hombre de 70 kilogramos

El sudor no sélo contiene agua; tiene particulas cargadas eléctricamente que ayu-
dan a mantener el agua en equilibrio en el interior y el exterior de las células. La can-
tidad de electrélitos que perdemos por medio del sudor depende de cudnto sudemos,
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de la genética, de la dieta y de lo acostumbrados que estemos al clima. La tabla siguien-
te muestra las pérdidas de electrélitos que pueden tener lugar por el sudor.

Electrolitos Cantidad media/1 | de sudor Comparacion de alimentos

Sodio 800 mg (margen 200 - 1.600) 1| de Gatorade = 440 mg de sodio

Potasio 200 mg (margen 120 - 600) 1 pldtano mediano = 450 mg de potasio

Calcio 20 mg (margen 6 - 40) 230 g de yogur = 300 mg de calcio

Magnesio 10 mg (margen 2 - 18) 2 cucharadas de mantequilla de cacahuete = 50 mg
de magnesio

Se cree que los calambres estan asociados con la deshidratacién, la deficiencia de
electrélitos y la fatiga muscular. Si suda bastante, pierde muchas sales y sufre calam-
bres, asegirese de beber una cantidad suficiente de liquidos con sodio mientras hace
deporte. Si su dieta tiene una buena cantidad de sal, puede reponer las pérdidas de
sodio tras el ejercicio con comidas normales. No obstante, si suda mucho, consumir una
cantidad extra de sal en su comida puede ser una buena forma de mejorar la recupe-
racién, retener liquidos y estimular la sed.

Deshidrataciéon y rendimiento

La deshidratacién supone un estrés para el cuerpo: la temperatura corporal aumenta,
el corazén late més répidamente, consumimos més glucégeno, el cerebro tiene proble-
mas para concentrarse y resulta més dificil hacer ejercicio. Algunos deportistas toleran
la deshidratacién mejor que otros, pero en la mayoria de los casos cuanto més deshi-
dratados estemos, mds agotados nos sentiremos.

Aunque los practicantes de fitness (que entrenan de 30 a 60 minutos a un ritmo
moderado tres o cuatro veces por semana) pueden mantener fécilmente el equilibrio
hidrico si comen y beben con normalidad, los deportistas que hacen ejercicio infenso,
dia tras dia, pueden estar crénicamente deshidratados si no se hidratan por completo.
Los jugadores de futbol americano, con el equipamiento tan aparatoso que llevan, pier-
den més liquido del que consumen. Disponer de datos sobre las pérdidas por el sudor
facilita la tarea de tener que adivinar lo que sucede.

A fin de determinar si bebemos lo suficiente para reponer las pérdidas por el sudor
y mantener el equilibrio hidrico durante los dias en que hacemos mucho ejercicio, debe-
riamos pesarnos desnudos todos los dias por la mafiana, después de orinar y defecar.
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El peso deberia mantenerse estable, asumiendo lo siguiente:

® No esté restringiendo las calorias para perder grasa.

* No ha ingerido cantidades anormalmente altas de sodio la noche anterior, por
ejemplo, por haber tomado comida china.

® No experimenta una hinchazén premenstrual de 1 a 2 kilogramos.

La mayoria de los deportistas que pierden mas del 2% de su peso corporal debi-
do a las pérdidas por el sudor ven reducidas sus capacidades fisicas y mentales a la
hora de rendir, especialmente si hace calor. Cuando el tiempo es frio, es menos pro-
bable que nuestro rendimiento se vea perjudicado incluso con un 3% de deshidrata-
cién. Es decir, los corredores sienten menos el impacto de la deshidratacion en las
carreras de invierno que en las de verano. Una deshidratacion del 3% al 5% no pare-
ce afectar la fuerza muscular ni las series de ejercicio anaerébico intenso como el
levantamiento de pesas. No obstante, pérdidas del 9% al 12% del peso corporal pue-
den llevar a la muerte. Algunos sintomas de enfermedad debido al calor son calam-
bres musculares, nduseas, vémitos, dolor de cabeza, mareo, confusién, desorienta-
cion, debilidad, peor rendimiento, incapacidad para concentrarse y conducta irracio-
nal.

Liquidos antes de la actividad

Se debe beber antes de hacer ejercicio para comenzar la actividad cuando el cuerpo
se encuentra en equilibrio hidrico, no en déficit debido a la sesién anterior. Tal vez nece-
sitemos de 8 a 12 horas para rehidratarnos. El objetivo de la hidratacién antes de hacer
deporte es beber de 5 a 7 mililitros por kilogramo de peso corporal, al menos cuatro
horas antes. Para un deportista de 70 kilogramos, esto supone de 300 a 450 mililitros.
Hidraténdonos varias horas antes, tendremos tiempo de eliminar el exceso antes de que
comience la competicién.

Si tomamos una bebida con sodio (de 110 a 275 miligramos de sodio por cada
250 mililitros) o unos cuantos tentempiés salados, o alimentos con sodio, este mineral
estimulard nuestra sed de forma que beberemos mds; el sodio también ayuda a retener
liquidos para que no salgan facilmente del organismo. No hay necesidad de hiperhi-
dratarse. Como ya mencioné antes, el cuerpo puede absorber sélo cierta cantidad de
liquido, y al final tendremos que orinar durante el evento. La hiperhidratacién también
puede diluir el sodio de la sangre; si después continuamos bebiendo durante la activi-
dad, podemos incrementar el riesgo de hiponatremia.



Reposicion de los liquidos que perdemos por el sudor 165
LLUUUUUULL DL LD LL DL LD LL L L L L L L L LT

Si toma una bebida con cafeina antes de la actividad con el objetivo de mejorar el
rendimiento, es improbable que la cafeina (en dosis moderadas: un méaximo de 350
mililitros de café o 200 miligramos de cafeina) incremente la producciéon de orina o que
cause deshidratacién. Disfrute de ella, si asi lo desea.

Liquidos durante la actividad

El objetivo de beber durante la actividad es prevenir la deshidratacién, definida como
la pérdida de més de un 2% de peso corporal debido a una deficiencia de agua. Si
practica un deporte lo bastante duro como para deshidratarse, ha de beber de forma
periédica durante la actividad. Si hace ejercicio durante mas de tres horas, deberia
conocer su tasa de sudor para prevenir la disminucién del rendimiento asociada a la
acumulacién de pequefios desajustes entre la cantidad de liquido necesario y la canti-
dad perdida por el sudor. Puesto que pocos deportistas hacen el esfuerzo de conocer su
tasa de sudor, una buena forma de comenzar es beber todo lo que desee de acuerdo
con la sensacién de sed.

2Qué debemos beber durante la actividad deportiva? La bebida recomendada
para reponer liquidos contiene un poco de sodio para estimular la sed, un poco de
potasio para reponer lo eliminado por el sudor y algunos hidratos de carbono (azo-
car) para proporcionar energia. Hablando en términos més precisos, la bebida debe
contener de 110 a 170 miligramos de sodio por cada 250 mililitros (de 20 a 30
miliequivalentes de sodio por litro); de 20 a 50 miligramos de potasio por cada 250
mililitros (de 2 a 5 miliequivalentes de potasio por litro), y de 12 a 24 gramos de
hidratos de carbono por cada 250 mililitros (de 50 a 95 calorias en una solucién
con un 5% a un 10% de azicar) (ACSM, 2007). Podemos consumir estos nutrientes
con alimentos normales como las rosquillas saladas y los plétanos, y con suplemen-
tos (ver capitulo 11), lo cual es més cémodo para corredores, triatletas y otros
deportistas de resistencia.

Cuando hacemos ejercicio fuerte durante mas de una hora (o0 menos intenso, pero
durante mas tiempo), consumir de 120 a 240 calorias de hidratos de carbono (de 30
a 60 gramos) por hora, junto con agua, puede ayudarnos a rendir mejor. Los hidratos
de carbono ayudan a mantener en niveles normales la glucosa sanguinea para dispo-
ner de energia sostenida. Las bebidas deportivas son una buena forma de ingerir hidra-
tos de carbono y agua. Por ejemplo, medio litro de Gatorade contiene 25 gramos de
hidratos de carbono y 100 calorias; medio litro de Powerade contiene 35 gramos de
hidratos de carbono y 140 calorias. Beba cantidades apropiadas de liquidos durante
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el entrenamiento para adaptarse a la carga de liquidos y evitar asi los problemas gés-
tricos durante la competicién.

Liquidos después de la actividad

Después de hacer ejercicio, el objetivo es reponer completamente cualquier deficiencia
de liquidos y electrélitos. La cantidad depende de la rapidez con que debamos recupe-
rarnos antes de la préxima sesién y de la magnitud de la deficiencia de electrélitos que
tengamos en ese momento. La mayoria de los deportistas se recuperan con comidas
normales (que contienen un poco de sodio) y agua. Si estd bastante deshidratado y
debe hacer ejercicio en el espacio de 12 horas, necesitard algo més potente para su
programa de rehidratacién y echar sal extra a su comida en caso de que haya perdi-
do mucho sodio por el sudor.

Beber un 50% mas de liquidos que lo perdido por el sudor permitird una recupera-
cién rapida y completa. (El liquido extra es para compensar lo eliminado por la orina.)
Tomar pequefias cantidades de liquido durante cierto tiempo maximiza la retencién de
liquidos y es preferible a fomar grandes cantidades en una sola vez. Si se deshidrata
durante una actividad inusualmente larga y agotadora, ha de beber con frecuencia
durante los dos dias siguientes. Su organismo puede necesitar entre 24 y 48 horas para
reponer todo lo perdido por el sudor.

Qué pedir a su bebida deportiva

Numerosas marcas de bebidas deportivas luchan por un espacio en las tiendas en
las que se venden liquidos de este tipo. Con tantas alternativas donde escoger, tal
vez nos preguntemos qué debemos buscar en una bebida deportiva. Aqui ofrecemos
un breve resumen:

Lo basico

® Buen sabor. Si le gusta el sabor, beberd mas y seré menos probable que se
deshidrate.

¢ Hidratos de carbono. Busque bebidas con 50 a 70 calorias procedentes de los
hidratos de carbono (de 13 a 18 gramos de hidratos de carbono por cada
250 mililitros). Demasiada cantidad ralentiza la absorcién; poca cantidad le
dejard sin energia. Para la actividad prolongada e infensa, como ciclismo o
una maratén, tomar hidratos de carbono procedentes de una amplia variedad

e ——
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de fuentes (glucosa, fructosa y sacarosa; o frutas secas, roscas de pan y gomi-
nolas) implicaré una mejor absorcién y més energia.

Sodio. Importante para mantener el equilibrio hidrico, el sodio estimula la sed
y mejora la retencién de liquidos. Si suda mucho, el sodio de las bebidas
deportivas le ayudard a reponer parte del perdido por el sudor.

Anadidos de dudoso valor

°

Vitaminas. Las vitaminas de las bebidas deportivas no se asimilan con la sufi-
ciente rapidez como para que nos beneficien.

Ginseng, guarand y ofras hierbas. Existen pocos datos que respalden sus
supuestos beneficios, y probablemente haya poca cantidad de estas sustancias
como para marcar la diferencia.

Cafeina. Debido a la diferente respuesta de cada individuo, la cafeina puede
mejorar la resistencia o causar efectos adversos como ansiedad, nerviosismo
e irritabilidad.

Proteinas. Afadir proteinas puede alterar el sabor (empeorarlo) y enlentecer
el vaciamiento gdstrico. Se necesitan més investigaciones para determinar si
las proteinas de una bebida deportiva suponen beneficios para el rendimien-
to durante el ejercicio (dejando a un lado las calorias adicionales que apor-
tan) (Saunders, Kane y Todd, 2004). El beneficio tras la actividad consiste en
menos dolor muscular. Puede conseguir esto mismo tomando proteinas antes
de hacer deporte (por ejemplo, con un tentempié a base de cereales con leche
desnatada), si prefere no consumir proteinas cuando hace ejercicio.

Potasio, calcio, magnesio y otros minerales. En la mayoria de los casos, cier-
ta cantidad de estos minerales se pierde por el sudor, lo cual genera proble-
mas. Los minerales pueden reponerse facilmente con frutas, hortalizas y ali-
mentos integrales.

Lo que quiza no quiera

o

o

Carbonatacién. Las burbujas pueden hacer que se sienta hinchado y lleno
antes de tiempo.

Botellas de pléstico. Contaminan el ambiente si no se reciclan. zPor qué no
una sola botella que puede rellenar diariamente?

Si la deshidratacién es superior al 7% (debido al sudor, diarrea o vémitos), segura-

mente necesitard reponer liquidos por via intravenosa bajo cuidados médicos. En la
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mayoria de los casos fomar liquidos por esta via no supone beneficios afiadidos, excep-
to por cuestiones médicas. La mejor opcién es evitar esto conociendo su tasa de sudor

y bebiendo adecuadamente.

Hiponatremia y pérdidas de sodio

No necesita intentar hiperhidratarse antes de la actividad porque el organismo no
puede absorber tanto liquido. Los rifiones regulan el equilibrio hidrico ajustando la pro-
duccién de orina desde un minimo de una cucharada sopera hasta un méaximo de alre-
dedor de un litro por hora. Si bebe en exceso, quizé tenga que orinar durante la acti-
vidad, con las molestias que eso conlleva. Una buena tactica es beber hasta dos-tres
horas antes de hacer ejercicio, lo cual deja tiempo para que los rifiones procesen vy eli-
minen el exceso. Después puede beber ofra vez de cinco a quince minutos antes de la
actividad.

Los viajes frecuentes al bafio suelen suponer sélo una incomodidad para quienes
beben demasiada agua. Pero en algunos casos beber demasiada puede ser letal si dilu-
ye los liquidos corporales y crea un desequilibrio de sodio. Cuando los niveles de sodio
son anormalmente bajos surge el trastorno conocido como hiponatremia. En general, la
hiponatremia que aparece en las competiciones de menos de cuatro horas estd causa-
da por un exceso de agua antes, durante y después del evento. La hiponatremia que
tiene lugar en eventos de resistencia que duran més de cuatro horas suele estar relacio-
nada con una pérdida de sodio extrema. Los deportistas afectados por una excesiva
pérdida de sodio suelen ser los que hacen ejercicio en clima caluroso durante més de
cuatro horas. Durante la actividad, y con mucho calor, los rifiones producen menos
orina. En consecuencig, si los deportistas se sobrehidratan mientras entrenan, sus cuer-
pos no podrén producir suficiente orina para excretar el exceso.

Los deportistas més propensos a experimentar un desequilibrio de sodio causado
por una excesiva pérdida de este mineral suelen ser los corredores de maratén, los tria-
tletas y los deportistas de fin de semana en baja forma que pierden por el sudor mas
sodio que sus compafieros. Estos deportistas pueden consumir grandes cantidades de
agua antes de la actividad, y beber méas atn durante el evento. A consecuencia de esto
acumulan demasiada agua por ingerir, mas de lo que sus cuerpos pueden excretar por
la orina, y acaban teniendo un exceso relativo de agua en comparacién con el sodio.
El agua sin ningtn afiadido diluye el equilibrio electrolitico y empeora la situacién.
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En consecuencia, cuando la actividad es prolongada, debe asegurarse de reponer
las pérdidas de sodio con algo més que una simple bebida deportiva. Las bebidas
deportivas suelen contener muy poco sodio para equilibrar lo excretado por el sudor.
Debe elegir bebidas deportivas adecuadas para deportes de resistencia y fentempiés
salados (rosquillas saladas, zumo V8, aceitunas y pepinillos), echar sal sobre los ali-
mentos y la sopa, e incluso ingerir tabletas de sal. (Tenga en cuenta que algunas table-
tas de sal contienen sélo 100 miligramos de sodio por unidad.) El objetivo deberia ser
de 250 a 500 miligramos de sodio por hora, més o menos la cantidad que hay en un
litro de Gatorade, por ejemplo. Casi todos los deportistas toman demasiada sal en su
dieta diaria, por lo que es recomendable utilizar de forma adecuada las bebidas depor-
tivas: antes y durante las actividades de més de una hora, no de forma habitual.
Asimismo, no olvide que cuanto mds entrene en clima caluroso, menos sodio perderd
porque el cuerpo aprende a conservar este mineral, lo mismo que hace con ofros elec-
trélitos (ver tabla 8.1).

Tabla 8.1. FElectrélitos en el sudor de individvos en forma y no en forma

Electrélitos No en forma, En forma, no En forma,
en el sudor acostumbrado al clima acostumbrado al clima acostumbrado al clima
Sodio 35g/1 25¢/1 18¢/1
Potasio 02g/1 015g/1 01g/1
Magnesio 01g/l 01g/l 01g/l
(loro l4g/1 11g/1 09g/l

Adaptado con permiso de T. Noakes, 2003. Lore of running. 4° ed. Champaign, IL, Human Kinefics, 214.

Como puede ver, si no estd en forma ni acostumbrado a hacer ejercicio en un tiem-
po caluroso, perderd doble cantidad de sodio que si estuviera en forma y acostumbra-
do a hacer ejercicio con calor. Incluso si esté en forma deberia tener en cuenta las pér-
didas de sodio en caso de no estar acostumbrado a hacer ejercicio con calor, como
sucede si vivimos en Alaska y corremos una maratén en Hawaii.

Los sintomas de hiponatremia son: cansancio, hinchazén, néuseas y dolor de cabe-
za. Cualquiera de estos sintomas puede llegar a ser grave. Una persona con hiponatre-
mia puede también tener las manos y los pies hinchados, fatiga sin motivo, confusién y
desorientacion (debido a una progresiva inflamacion del cerebro por culpa del agual),
una menor coordinacién y respiracién dificultosa (debido al agua en los pulmones). Unos
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niveles de sodio en sangre demasiado bajos pueden causar convulsiones, coma y la

muerte. Para prevenir la hiponatremia, quienes hacen ejercicio durante més de cuatro

horas en clima caluroso han de seguir las siguientes directrices:

e Evitar hacer la carga de agua antes de la competicién.

e Tomar alimentos y liquidos salados (sopa, rosquillas saladas, harina de avena)
noventa minutos antes de la actividad. Esta dosis de sodio produce una retencién de
agua en el organismo. Este liquido extra no sélo puede ayudarnos o hacer ejerci-
cio durante més tiempo, sino también de manera més facil y divertida (Sims et al.,
2007).

e Consumir una bebida deportiva de resistencia con més cantidad de sodio que la
propia de las bebidas deportivas normales, durante el ejercicio prolongado en
clima caluroso que se prolongue por encima de las cuatro horas.

¢ Consumir alimentos salados durante un evento de resistencia en la medida en que
los toleremos (caldo, pepinillos, trozos de queso).

* Dejar de beber agua durante la actividad si notamos molestias en el estémago,
como puede suceder si bebemos més de un litro de agua por hora durante perio-
dos prolongados.

Eleccion de liquidos

Muchos deportistas que sudan en exceso se preguntan qué beber para saciar su sed;
se sienten confusos con tantos liquidos como hay para elegir. Hay agua, bebidas depor-
tivas, refrescos (con azicar o sin ella), zumos de fruta al 100%, néctar de frutas, leche
(con chocolate, desnatada, baja en grasa, entera), cerveza, vino... la lista continda.
Como nutricionista deportivo, me hacen muchas preguntas sobre cudl es la mejor (o la
peor) bebida, asi que ahi van mis consejos sobre una amplia variedad de liquidos con
sus correspondientes calorias.

Zumo de naranja. Muchos deportistas preguntan si deben dejar de beber zumo de
naranja porque estdn preocupados por los hidratos de carbono y el azicar que contie-
nen y que les pueden hacer engordar. Mi respuesta es no. Para comenzar, los hidratos
de carbono no engordan y son una buena fuente de energia para los msculos (ver cap.
6). En consecuencia, no hay que eliminar el zumo de naranja del desayuno (y después
reemplazarlo por un café con azicar y doble racién de crema). Comer una naranja
entera es mejor que beber su zumo, pero para quienes no tienen tiempo de pelar la
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naranja, el zumo es mejor que nada. El zumo de naranja contiene una buena dosis de
vitamina C, potasio, acido félico y otros nutrientes beneficiosos para la salud. El truco
consiste en equilibrar las calorias del zumo dentro del total calérico diario.

Refrescos. Después de un duro entrenamiento, a algunos deportistas les gusta tomar
un refresco de cola, pero se preguntan si es perjudicial para su recuperacién y su salud.
Muchos de estos agotados atletas agradecen la combinacién de azicar, cafeina y agua,
la cual les permite cargarse de energia. Aunque el zumo contiene muchas més vitami-
nas y minerales, las directrices dietéticas indican que el 10% de las calorias pueden pro-
ceder del azicar refinado. Por tanto, puede disfrutar, si asi lo desea, de 200 a 300
calorias de azicar al dia, lo que contiene una lata o dos de refresco.

La cuestion referente a beber refrescos normales (con azdcar) o light es una deci-
sién personal. Yo prefiero tomar agua porque los refrescos normales estén repletos de
calorias de azcar sin valor nutricional y los refrescos light tienen edulcorantes artifi-
ciales, sustancias no naturales a las que se ha atribuido el desarrollo de céncer. No
obstante, el rumor es seguramente falso. Dos estudios recientes muestran que no exis-
te relacion entre los edulcorantes artificiales y el cancer (Gallus et al., 2007; Lim et al.,
2006).

Dejando a un lado el aztcar, los refrescos de cola contienen écido fosférico, que
puede ser perjudicial para la salud de los huesos si la ingesta de calcio no es la ade-
cuada. La cafeina de los refrescos de cola puede contribuir a excretar calcio, pero esto
no supone un problema si la ingesta de este mineral es correcta. El principal problema
es que los refrescos de cola tienden a desplazar a la leche (y al calcio) de la dieta. Si
usted insiste en beberlos, disfrute de ellos como un tentempié ocasional y asegirese de
mantener la leche (normal o de soja) como la principal bebida cuando coma (Tucker et
al., 2006).

Muchos deportistas se preguntan si hay alguna relacién entre los refrescos y el
aumento de peso. Algunos estudios indican que quienes toman bebidas con aztcar tien-
den a pesar mds que quienes no las foman. Esto podria deberse a que las calorias liqui-
das no disminuyen el apetito, por lo que quienes beben refrescos consumen més calo-
rias diariamente. Otros estudios afirman que podrian disparar el deseo de comer més.
En consecuencia, si beber refrescos hace que consumamos més calorias que las que
quemamos, el resultado es un aumento de peso (Drewnowski y Bellisle, 2007;
Vertanian, Schwartz y Brownell, 2007).

Como deportista, puede tomar un refresco al dia sin acumular grasa si mantiene
estas calorias dentro de los limites marcados por su total calérico. (Y, por favor, elija ali-
mentos saludables para el resto de su dieta deportiva). Si esté preocupado porque los
refrescos engordan, preste atencién a qué cantidad de bebida deportiva consume.
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Muchos deportistas con sed pasan por alto el hecho de que beber un litro de bebida
deportiva después de un entrenamiento (o durante la comida) aporta de 200 a 300
calorias, que también cuentan en el total diario.

Agua. 3Se acuerda del agua corriente, la del grifo? Tal vez no. Actualmente pode-
mos elegir no sélo agua mineral embotellada, sino también agua a la carta con sabor,
enriquecida con vitaminas y potenciada con hierbas y sustancias energéticas. Muchas
aguas embotelladas proceden de fuentes piblicas —no de las montafias que aparecen
en la etiqueta—, lo cual confirma la gran calidad del agua corriente. En Estados
Unidos, el agua corriente esté regulada estrictamente por la Agencia de Proteccién
Medioambiental y suele contener floor, un mineral que se afiade para evitar la caries
dental. En cambio, el agua embotellada esté regulada (no demasiado) por la FDA, pero
sélo si procede de ofro Estado o si es de importacion.

Si no confia en el buen estado del agua corriente de la zona en que vive, tal vez le
interese comprar un filtro e ir rellenando una botella con esa agua. Si no, quizé com-
pre usted agua en envases de plastico. Cada afio se utiliza més de un millon de tone-

ladas de pléstico para fabricar botellas, la mayoria de las cuales acaban en la basura
o en un vertedero, y son perjudiciales para el medio ambiente.

El agua con vitaminas, un nuevo tipo de bebida, resulta atractiva para muchas per-
sonas preocupadas por su salud que identifican vitaminas con energia, lo cual es inco-
rrecto porque la energia procede de los hidratos de carbono. Algunas de estas bebidas
son realmente ricas en energia; por ejemplo, hay 125 calorias en una botella de 600
mililitros de una conocida marca, suficiente para contribuir a ganar peso sin desearlo.

No es probable que el agua con vitaminas mejore su salud. Aunque no le perjudi-
card més que al bolsillo, puede contener una cantidad demasiado reducida de vitami-
nas (de lo contrario tendria mal sabor) para marcar la diferencia. Si esté muy enrique-
cida, ain carece de los fitoquimicos y ofras sustancias beneficiosas para la salud pre-
sentes en los alimentos reales. Es mejor beber agua con vitaminas de verdad, es decir,
zumo de naranja o de ofras frutas.

Bebidas energéticas. La energia procede de las calorias, y las bebidas energé-
ticas como Red Bull tienden a tener un elevado contenido en calorias procedentes del
az(car. Por ejemplo, una lata de Red Bull tiene 110 calorias. Estas bebidas también lle-
van cafeina, una sustancia ergogénica (ver capitulo 11). Red Bull tiene 80 miligramos,
cantidad cercana a los 100 miligramos de cafeina de una taza de café de 250 milili-
tros. Respecto a los ofros ingredientes —taurina, ginseng y yerba mate—, an no exis-
te acuerdo sobre si son beneficiosos o no.

Si busca algo que le permita aumentar su rendimiento, la mejor opcién es evitar la
necesidad de un empujén de energia alimentando su cuerpo con comidas y tentempiés
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apropiados. Ningin suplemento rapido le permitird compensar una dieta deportiva
deficiente.

Un problema relacionado con las bebidas energéticas es que muchos deportistas las
utilizan mezcladas con alcohol. La cafeina enmascara los efectos del alcohol, por lo que
quienes las consumen tal vez no se den cuenta de lo intoxicados que estén. Esto aumen-
ta la probabilidad de conducir estando ebrio (Ferreira et al., 2006; Marczinski y
Fillmore, 2006).

Té verde. Muchos deportistas con los que hablo quieren saber si el té verde es
beneficioso para la salud. El té verde se hace con hojas de 1 frescas y, comparado con
los ofros tipos de té, tiene una mayor concentracion de compuestos que pueden prote-
ger contra las enfermedades cardiacas y el cancer, especialmente cancer de mama,
estémago y piel. Muchos de los estudios sobre el t verde se han realizado con anima-
les o en laboratorios de investigacién. Hasta ahora, la FDA afirma que no hay suficien-
tes datos cientificos de estudios sobre seres humanos que prueben que el t verde redu-
ce el riesgo de cancer. Habré que esperar a contar con més datos.

Sabemos que los bebedores de té tienden a tener mejor salud, en términos genera-
les, que los bebedores de café, y no parece haber problemas relacionados con el hecho
de beber té (a no ser que seamos sensibles a la cafeina). Pero debemos utilizar nuestro
sentido comin. Tengo un cliente que bebia una preparacion de té verde que incluia
crema y mucho azicar, lo cual no era una buena forma de invertir en su salud y pro-
bablemente contrarrestaba todo posible beneficio del té verde.

Calorias liquidas

Recuerde que las calorias liquidas se incrementan répidamente, especialmente cuan-
do vienen en envases grandes. Tomar un litro de cualquier bebida con alto conteni-
do en calorias —incluso una bebida deportiva después de entrenar— puede dificul-
tar la pérdida de peso. Aqui tenemos las calorias que contienen varias bebidas

populares.

Bebida Calorias
Agua, cualquier tamaiio 0
Refresco light, cualquier tamagio 0
Café y 16, negros, cualquier tamaiio 0

Té con dos cucharaditas de azdcar 30
Leche, sin grasa, 250 ml 80
Gatorade, 480 ml 100
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Bebida Calorias
Cerveza, light, 360 ml 110
Zumo de naranja, 250 ml 110
Zumo de manzana, 250 ml 120
Leche, 2% grasa, 250 ml 120
Vino, rojo, 150 ml 130
Refresco normal, 360 ml 145
Leche, entera, 250 ml 150
Leche con Nesquik, 480 ml 400

Recientemente han salido al mercado productos a base de té verde que afirman
quemar calorias. Es poco probable que estos productos resuelvan los problemas de
peso. Aunque la compaiiia de la Coca-Cola afirma que la cafeina y los extractos de &
verde de tres latas diarias de la bebida Enviga permiten quemar de 60 a 100 calorias,
podemos crear ese déficit calérico bebiendo menos bebidas deportivas o comiendo una
galleta menos. No obstante, quienes hacen dieta y estén desesperados seguramente
probarén cualquier cosa. Celsius, una bebida con té verde, que se publicita como
refresco para quemar calorias, dio més de un millén y medio de délares de beneficio
en el afio 2006, y los fabricantes esperan incrementar esta cifra en los proximos afos.

Alcohol y deporte

El alcohol y el deporte parecen ir de la mano. Los deportistas se rednen en el bar des-
pués de una competicién por equipos, celebran la victoria con champén y sacian la sed
con una cerveza fria. Quiza pensemos que los efectos perjudiciales del alcohol sobre el
rendimiento hace a los deportistas menos propensos a beberlo, pero no es eso lo que
suele ocurrir. Incluso algunos corredores aficionados que se toman su deporte en serio
beben mas que las personas sedentarias.

Si decide beber alcohol como parte de su dieta de recuperacién, tenga en cuenta lo
siguiente:

— El alcohol es un depresor del sistema nervioso. Enlentece su tiempo de reaccién;
deteriora la coordinacién entre el ojo y la mano, la precision y el equilibrio; apar-
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te de ser calmante, no ofrece beneficios a los deportistas. Usted no puede estar en
forma, ser répido y estar borracho.

- Beber a altas horas de la noche —lo cual contribuye a ir tarde a la cama— puede
echar a perder la sesién de entrenamiento del dia siguiente. Las bebidas que contie-
nen acetaldehido (vino tinto, cofiac, whisky) pueden causar resaca con mayor pro-
babilidad que otras bebidas alcohélicas. El mejor remedio para la resaca es, en pri-
mer lugar, evitar beber demasiado; pero si ya la sufre, tome zumo de fruta o caldo.

— El alcohol es una mala fuente de hidratos de carbono. Una lata de cerveza de 330
ml tiene s6lo 14 gramos de hidratos de carbono, frente a los 40 gramos de una lata
de refresco. Puede hincharse de cerveza, pero sus misculos no estarén cargados de
hidratos de carbono a no ser que consuma rosquillas saladas, pizza con masa grue-
sa, u ofros alimentos ricos en hidratos de carbono junto con la cerveza.

- El alcohol se absorbe directamente desde el estomago hacia la sangre cinco minu-
tos después de ser ingerido. Después de un entrenamiento intenso, el alcohol con el
estémago vacio puede contribuir a producir el estupor propio de una borrachera.
Es mejor sentir la estimulacién generada por la actividad fisica que sentirse atonta-
do por unas cuantas cervezas.

- Lo cerveza suele ser una fuente importante de liquidos después del ejercicio; los
deportistas normalmente consumen mayores cantidades de cerveza que de agua o
de refrescos. Pero el alcohol tiene un efecto diurético y, cuanto més bebemos, mas
liquido perdemos. Este proceso es perjudicial para la recuperacion y a menudo tam-
bién lo es para la siguiente sesién de entrenamiento. Un estudio demostré que los
deportistas que bebieron cerveza eliminaron alrededor de 500 mililitros mas de
orina (en el transcurso de cuatro horas) que quienes bebieron cerveza con poco
alcohol (al 2%) o cerveza sin alcohol (Sherriffs y Maughan, 1997).

- El higado degrada el alcohol a una tasa fija: unos 120 mililitros de vino o 360 mili-
litros de cerveza por hora. El ejercicio no acelera este proceso, ni tampoco el café.

- Los bafios calientes, el alcohol y los deportistas son una mala combinacién. Cuanto
mds caliente esté el cuerpo, més borrachos nos sentiremos. El alcohol altera la capa-
cidad para controlar la temperatura corporal, y la elevada temperatura de un bafio
caliente aumenta la respuesta del cuerpo al alcohol.

- Los deportes de invierno y el alcohol son una combinacién peligrosa. No beba
mientras esquia. Después de terminar, si desea beber alcohol, altérnelo con refres-
cos o zumos para obtener hidratos de carbono y liquidos.

— Las calorias del alcohol engordan fécilmente. Las personas que beben con modera-
cién suelen consumir calorias procedentes del alcohol ademés de su ingesta caléri-
ca normal, porque el alcohol estimula el apetito. Este exceso de calorias fomenta la
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acumulacién de grasa corporal, normalmente en el tronco, los bien conocidos
“michelines”. Si desea estar delgado, abstenerse es mejor que beber.

— Si decide beber, hdgalo con moderacion. Beber moderadamente quiere decir dos
bebidas al dia para los hombres y una para las mujeres. Y tomar como minimo un
vaso de agua por cada bebida alcohélica que consuma.

- No comience a beber si después no puede parar. Sea consciente de su capacidad
para mantener el consumo de alcohol dentro de los limites social y médicamente
aceptables.

- Si cree que necesita beber para sentirse bien y caer bien a los demas, piénselo bien.
Un estudio sobre el alcohol en un centro universitario con 117 deportistas estudian-
tes de Texas hallé que el 22% no tomaban alcohol, el 68% se describian a si mis-
mos como bebedores moderados y el 59% no abusaban del alcohol (Wagner,
Keathley y Bass, 2007).

Si piensa antes de beber, convénzase a si mismo de que debe hacerlo con modera-
cién. Esto es preferible a soportar una resaca. Si sabe que va a beber, al menos tome
una buena comida y beba agua extra para amortiguar el inminente flujo de alcohol.
Beba lentamente, no mezcle licores y que conduzca alguien que no haya bebido.

Si no logra seguir estos consejos, probablemente sufrird los sintomas de la resaca:
dolor de cabeza, mareo, irritabilidad, ansiedad, sensibilidad a la luz y al ruido, pro-
blemas para dormir, dificultad para concentrarse, néuseas y vémitos. Estos sintomas
suelen desaparecer en doce o més horas, pero tal vez desee remedios para acelerar el
proceso.

Remedios caseros son beber liquidos sin alcohol y con sodio. Este mineral ayuda a
retener los liquidos en el organismo. Tome sopa de pollo, Gatorade (con o sin Alka-
Seltzer), o més cantidad de agua o de bebida deportiva cada vez que se despierte para
orinar durante la noche. No tome acetaminofeno (Tylenol) porque la combinacién con
el alcohol puede dafiar el higado.
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CAPITULO

9

Recargar energia antes de la actividad fisica

Siempre me sorprendo de la poca cantidad de personas que comen y beben antes y
durante la actividad fisica. Por ejemplo, en un grupo que sale a montar en bicicleta cien
kilémetros, observo que la gente suele “montar para comer” més que “comer para mon-
tar”. Se les llena la boca de saliva al hablar sobre la “recompensa” que van a tomar
después de la carrera. Una mujer se quejaba de lo cansada que estaba tras dos horas
de carrera y afiadia que nunca comia ni bebia mas que unas cuantas botellas de bebi-
da deportiva. Preferia aguantar hasta la fiesta posterior. Creia que se cansaba porque
no habia entrenado con suficiente dureza (no porque se hubiese quedado sin energia).
Otros corredores se quejaban de lo agotados que estaban al final de la carrera.

Mi mensaje para los ciclistas y otros deportistas es éste: igual que echamos gasoli-
na al coche antes de hacer un viaje con él, tenemos que cargar de energia nuestro cuer-
po antes de hacer ejercicio. Este tentempié o comida antes de la actividad ayudaré a
hacer més fécil la sesién de entrenamiento. El combustible antes de la actividad fisica
cumple cuatro funciones principales:

1. Evitar la hipoglucemia (bajo nivel de azicar) con sus sintomas asociados: mareos,
fatiga sin razén aparente, visién borrosa e indecision, todos los cuales pueden
impedir un rendimiento éptimo.

2. Ayudar a asentar el estémago, absorber los jugos géstricos y reducir la sensacién
de hambre.

3. Alimentar los misculos, tanto con lo ingerido antes, que esté almacenado en forma
de glucégeno, como con lo que hemos tomado una hora antes de hacer ejercicio,
que entra en el torrente sanguineo y alimenta el cerebro.

4. Apaciguar la mente al saber que el cuerpo esté bien alimentado.

179
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No obstante, muchos hacen ejercicio con el estémago vacio a propésito porque
creen que hacer deporte sin comer nada antes mejora la combustion de las grasas. Es
cierto, pero suponen que al quemar més grasa corporal perderan més grasa corporal.
Falso. Para perder grasa corporal necesitamos crear un déficit de calorias al final del
dia. Que se quemen hidratos de carbono o grasas es menos importante. Lo cierto es
que podré practicar deporte mds intensamente y quemar mds calorias si come algo
antes. Un ejercicio mds intenso podria contribuir al déficit calérico que deseamos.
Consulte el capitulo 15 para més informacién sobre los métodos adecuados para per-
der peso.

Muchas personas también temen que la comida ingerida antes del ejercicio les oca-
sione molestias gdstricas, diarrea y pereza. Por supuesto, una cantidad excesiva de ali-
mentos inapropiados puede originar problemas intestinales (trataré este asunto en este
capitulo), pero comenzar una sesién de ejercicio cuando estamos bajos de energia dard
como resultado un mal rendimiento. Especialmente quienes hacen ejercicio por la
mafana, antes de desayunar, deben asegurarse una alimentacién adecuada.

Déjese guiar por su aparato digestivo

Los alimentos que se toman antes de hacer ejercicio y sientan bien pueden aumentar la
energia, la resistencia, la fuerza y la capacidad de disfrutar. Pero si existe la posibilidad
de problemas intestinales, la amenaza de diarrea puede convertir el deseo de comer
panqueques en algo angustioso. Las reacciones adversas tienen lugar en el 30% al 50%
de los deportistas de resistencia. Se suelen quejar de problemas en el estémago y en la
parte superior del sistema digestivo (pirosis, vémitos, hinchazén, pesadez y dolor de
estébmago), asi como de problemas intestinales y en la parte inferior del aparato digesti-
vo (gases, calambres intestinales, necesidad de defecar, heces liquidas y diarrea).

De las 362 personas que acabaron el Triatlén Ironman de Hawai en 2004 en la tien-
da del médico, el 63% sufrieron uno o més problemas gastrointestinales. Esto represen-
ta un 14% del total de participantes. El problema més comtn fueron las néuseas, segui-
das por vémitos, diarrea y calambres abdominales. El malestar gastrointestinal no se
correlacionaba con el tiempo invertido en la carrera ni con el sexo (Sdllis, Longacre y
Morris, 2007).

Cada persona tiene sus propias preferencias y aversiones en lo que a comida se
refiere, por lo que ningdn alimento o comida mégicos garantizaran un rendimiento per-
fecto a todos. Frank, un corredor de competicién, evita cualquier alimento cuatro horas
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antes de entrenar o competir. Si no lo hace, sufre fuertes calambres en el estémago.
Kristin, una deportista que asiste regularmente al gimnasio, se siente mejor si come una
rosca de pan una hora antes de su programa de ejercicios matinales. “Absorbe los
jugos gdstricos y calma mi estémago.” Sarah, gimnasta y estudiante de octavo curso,
toma un plétano antes de las sesiones, pero nada antes de una competicién. Se pone
tan nerviosa que no aguanta nada. “Me aseguro de comer bastante el dia antes de la
competicion.”

Las opciones sobre qué comer antes de hacer ejercicio varian de persona a perso-
na y de deporte a deporte, y no existe una alternativa correcta o incorrecta. Mi expe-
riencia me ha demostrado que todos los deportistas deben aprender, mediante el méto-
do de ensayo y error, durante los entrenamientos y las competiciones, lo que funciona
mejor para ellos y lo que no funciona en absoluto. Algunos pueden comer casi cual-
quier cosa, otros desean alimentos especiales y otros se abstienen de comer y no quie-
ren nada.

En los deportes de carrera, en los que el cuerpo se mueve arriba y abajo, los depor-
tistas tienden a experimentar més problemas digestivos que en los deportes en los que
el estbmago permanece relativamente estable. La presién en esa zona parece ser un
factor de riesgo a la hora de sufrir problemas abdominales; los alimentos comidos poco
antes de la actividad pueden ser vomitados. Por esa razén, Walter, triatleta de 21 afios
y estudiante, come de acuerdo con el deporte que practica cada dia. “Cuando monto
en bicicleta, disfruto de una comida razonable antes de la carrera y tomo algo duran-
te el entrenamiento, e incluso paro y como un yogur helado. Cuando corro, me absten-
go de comer en las tres horas anteriores, o de lo contrario sufro diarrea. Esa es una de
las razones por las que prefiero montar en bicicleta a correr.”

Debemos entrenar nuestro sistema digestivo para que tolere la comida antes de
hacer ejercicio. Podemos lograr esto comenzando con una galleta salada o un poco de
bebida deportiva; afiadimos més cantidad gradualmente, hasta que podamos ingerir
de 200 a 300 calorias en la hora anterior al entrenamiento. Recordemos estos factores
que predisponen a los problemas gastrointestinales:

* Tipo de deporte. Los ciclistas, nadadores, esquiadores de fondo y otros depor-
tistas que hacen ejercicio en una posicién relativamente estable dicen tener menos
problemas gastrointestinales que los practicantes de deportes que suponen una ten-
sion para los infestinos.

¢ Estado de entrenamiento. Las personas poco entrenadas que comienzan un
programa de ejercicios tienen més problemas que los deportistas bien entrenados
que ya han desarrollado tolerancia al ejercicio. Si es principiante y sufre molestias
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gastrointestinales, incremente gradualmente el volumen y la intensidad del entrena-
miento, de forma que su cuerpo pueda ajustarse a los cambios.

¢ Edad. Los problemas gastrointestinales ocurren con mayor frecuencia en los depor-
tistas mds jovenes que en los veteranos, porque los jovenes pueden estar menos entre-
nados y posiblemente tengan menos conocimientos de nutricién y familiaridad con la
dieta previa a la competicién. Los veteranos, por el contrario, han tenido la oportu-
nidad de aprender después de muchos afios cometiendo errores nutricionales.

e Sexo. Las mujeres dicen sufrir més problemas que los hombres, especialmente
cuando tienen el periodo menstrual. Los cambios hormonales que aparecen duran-
te la menstruacién pueden contribuir a reducir el peristaltismo intestinal.

¢ Estrés emocional y mental. Los deportistas que estan tensos tienen mayor pro-
babilidad de que el alimento permanezca més tiempo en el estbmago y se convier-
ta en un globo sonda.

¢ Intensidad del ejercicio. Durante el ejercicio ligero y moderadamente intenso
el cuerpo puede digerir la comida y practicar deporte. Sin embargo, durante el ejer-
cicio intenso, el aflujo de sangre desde el estémago hacia los mosculos puede cau-
sar problemas gastrointestinales.

e Cantidad de comida antes de la competicién. Tomar demasiadas protei-
nas y alimentos con alto contenido en grasa (como huevos con bacon o hamburgue-
sas con grasa), poco antes del ejercicio, puede causar problemas gastrointestinales.
Los alimentos que sabemos que funcionan para nosotros, que son ricos en hidratos
de carbono y bajos en grasas (como la harina de avena o los platanos), y que for-
man parte de la dieta de entrenamiento diaria, son la mejor opcién.

* Fibra. Las dietas ricas en fibra aumentan los problemas gastrointestinales. Si ingie-
re grandes cantidades de cereales con salvado o barritas energéticas con mucha
fibra intente reducir la toma de estos alimentos durante una semana para ver si se
siente mejor.

e Cafeina. Algunos deportistas buscan mejorar su rendimiento bebiendo una taza
de café mayor de lo normal, pero terminan con dolor de estémago, diarrea y un
rendimiento por debajo de lo habitual.

¢ Gelatinas y soluciones de azicar concentrado. Las soluciones de azicar
muy concentradas que se consumen durante el ejercicio pueden originar molestias
estomacales. No confunda las bebidas de recuperacién, altas en hidratos de carbo-
no (unas 200 calorias por cada cuarto de litro), con las bebidas isoténicas que con-
tienen pocos hidratos de carbono.

e Nivel de hidratacién. La deshidratacién incrementa el riesgo de problemas
intestinales. Durante el entrenamiento pruebe a beber diferentes liquidos segin un
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horario regular (250 ml cada 15-20 minutos de ejercicio extenuante) a fin de saber
cémo reacciona su cuerpo al agua, a las bebidas deportivas, al zumo disuelto y a
cualquier liquido que vaya a tomar durante las competiciones.

¢ Cambios hormonales que tienen lugar durante el ejercicio. El proceso
digestivo esté bajo control hormonal y el ejercicio genera cambios en esas hormo-
nas. Por ejemplo, los niveles de hormonas gastrointestinales de quienes han partici-
pado en un maratén suelen ser de dos a cinco veces mas altos que en el resto de
deportes. Estos cambios hormonales pueden hacer que los alimentos viajen con més
rapidez por el tubo digestivo y explican por qué algunos sufren problemas gastroin-
testinales con cualquier cosa que ingieren.

Recargar energia antes de las sesiones de enfrenamiento matutina

Saltarse el desayuno es una préctica muy comin entre quienes hacen deporte por la
mafiana. Si se levanta de la cama y no come nada antes de entrar en la piscina, de
participar en una clase de spinning o de salir a correr, estaré alimentandose a base de
aire. Seguramente rendird mejor si come algo antes de hacer ejercicio. Durante la
noche puede quedarse sin glucégeno en el higado, la fuente de hidratos de carbono
que mantiene estables los niveles de azicar en sangre. Si entrena con la glucemia en
sangre baja, se fatigard antes que si hubiera comido dlgo.

La cantidad que debe ingerirse varia de persona a persona y puede ir desde unas
cuantas galletas crujientes hasta una rebanada de pan, un vaso de zumo, un tazén de
cereales o un desayuno completo. Si tomé un tentempié abundante la noche anterior,
tendrd menos necesidad de comer por la mafiana temprano. Si no ha comido nada
desde la cena de las 6:00 de la tarde del dia anterior, su nivel de azicar sanguineo
necesitard un empujén. La mayoria nota buenos resultados con 1 gramo de hidratos de
carbono (4 calorias) por cada kilogramo de peso corporal una hora antes de un ejer-
cicio moderadamente intenso, 6 4 gramos de hidratos de carbono (8 calorias) por cada
kilogramo de peso corporal cuatro horas antes. Para una persona de 68 kilogramos,
esto supone de 75 a 300 gramos (de 300 a 1.200 calorias) de hidratos de carbono:
desde un tazén de cereales pequefio con un plétano hasta un trozo grande de panque-
que (ACSM, ADA vy Dietistas de Canadé, 2000).

Definir la cantidad éptima de comida antes de hacer ejercicio es dificil, porque la
tolerancia varia mucho. Algunos deportistas se levantan una hora antes para comer,
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después vuelven a la cama y esperan un rato para que la comida se asiente. Otros
toman unos pocos bocados de una rosca de pan, un plétano o alguna ofra cosa fécil
de digerir mientras salen por la puerta. También los hay que corren con el estémago
vacio. Si es su caso, y usted es de los que se abstienen de comer antes de hacer depor-
te, le describo un importante estudio que tal vez le ayude a decidirse a fomar un fen-
tempié por la mafiana antes de entrenar.

Los investigadores pidieron a un grupo de deportistas que montaran en bicicleta, a
un ritmo moderadamente infenso, durante todo el tiempo que pudieran. Quienes habi-
an desayunado (400 calorias procedentes de hidratos de carbono) tres horas antes de
la prueba resistian 136 minutos, frente a los 109 minutos de quienes habian tomado

Fases de la digestion:
los alimentos se convierten en energia

1.Boca. Los amidones
se digieren parcialmente
en la boca gracias a la
saliva. La comida
ingerida baja por el
esdfago hasta el
estémago.

2. Estémago. La
comida masticada se
mezcla con los jugos
gastricos y se transfor-
ma en particulas mas
pequefias. Las protei-
nas se degradan

en aminodcidos. La
comida sale gradual-
mente hacia el intes-
tino delgado, donde
los nutrientes estan
disponibles para

el organismo. El agua |

puede salir del
estbmago a un ritmo
de un litro por hora;
los alimentos solidos
tardan mas. El tiempo
de vaciamiento
depende de la den-
sidad caldrica.

3. Intestino delgado.
Los almidones se
degradann en
azucares simples.
Las proteinas son di-
geridas en aminoaci-
dosy la grasa, en
acidos grasos. Estos
productos digestivos
son después
absorbidos en el
torrente sanguineo
y utilizados o
transportados hacia
el higado. Los
productos de desecho
no digeridos se
dirigen al intestino
grueso.

5. Intestino grueso.
Recibe los productos
de desecho no
digeribles, reabsorbe
el agua y los minerales,
y excreta los desechos
en forma de heces.

4. Higado. Recibe los
componentes de los
alimentos ya digeridos
y almacena la glucosa
extra para liberarla en
el torrente sanguineo
mas adelante.
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sélo agua (Schabort et al., 1999). Evidentemente, estos deportistas entrenaban mejor
con algo de gasolina en su depésito. Un buen combustible por la mafiana, antes de
hacer ejercicio, también funcionaré para usted.

Cuatrocientas calorias es el equivalente a un tazén medio de cereales con algo de
leche y un plétano; no es un trozo gigante de torta. No necesita comer toneladas de ali-
mentos para notar el beneficio; algo de comida ayuda, pero una cantidad mayor tal
vez no sea mejor. Coma lo que le resulte cémodo y aprenda cudl es la cantidad ade-
cuada de combustible para alimentar su entrenamiento y sentirse bien a la vez.

Tentempiés antes de entrenar por la tarde

Juan, un corredor que entrena por la tarde, se preguntaba si comer una rosca de pan
a las 3:00 le aportaria energia para su entrenamiento de las 4:00, o si simplemente se
quedaria en su estémago. Le expliqué que, a pesar de lo que se suele creer, la comida
que se ingiere antes de un entrenamiento es asimilada y utilizada como combustible
para la actividad. El cuerpo puede digerir la comida mientras se practica deporte siem-
pre que esto se hoga a un ritmo que puedo mantenerse durante mds de 30 minutos. Los
ciclistas que consumieron 300 calorias antes de hacer ejercicio absorbieron todas las
calorias en una hora de ejercicio de moderado o duro (Sherman, Pedan y Wright,
1991).

Si Juan redlizara una actividad de esprines intensos, como entrenamiento en pista
o pruebas contrarreloj, la comida seguramente se quedaria en su estémago y le perju-
dicaria. Durante el ejercicio intenso el estémago se cierra para permitir un mayor aflu-
jo de sangre a los misculos. Por tanto, usted debe programar bien su horario y tomar
un almuerzo abundante a mediodia si su entrenamiento de las 4:00 va a ser intenso (sin
tentempié antes debido a la intensidad).

Describo ahora un segundo estudio que muestra la importancia de comer antes de
hacer deporte. En este estudio, los ciclistas no comian nada o ingerian 1.200 calorias
a base de hidratos de carbono (4 gramos de hidratos de carbono por cada kilogramo
de peso corporal) cuatro horas antes de una prueba en la que llegaban al agotamien-
to. Cuando tomaron la comida de 1.200 calorias pudieron montar en bicicleta a un
ritmo un 15% mds fuerte durante los Gltimos 45 minutos, en comparacién con las oca-
siones en que no comieron nada. Puesto que las carreras de atletismo y muchas otras
competiciones se ganan o pierden por fracciones de segundo, ser un 15% mas fuerte
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supone una gran ventaja (Sherman et al., 1989). Los hidratos de carbono que los ciclis-
tas consumieron antes del ejercicio les aportaron combustible extra para el final del
entrenamiento, cuando sus depésitos de glucégeno estaban baijos.

Aunque estos estudios se realizaron en ciclistas, quienes suelen quejarse menos de
problemas gastrointestinales que los practicantes de deportes de carrera —los cuales
pueden afectar el estémago—, los beneficios son dignos de tener en cuenta. Si ha hecho
siempre ejercicio con el estémago vacio, quizé descubra que puede practicar deporte
con mds intensidad y durante mds tiempo con algo que aumente su nivel de energia.
Cuando entrene, pruebe a tomar un piscolabis de hidratos de carbono entre unos minu-
tos y cuatro horas antes de la actividad. Si entrena a la hora de qlmorzqr, coma cere-
ales en el desayuno y un plétano a las diez de la mafiana. Si hace ejercicio después de
trabajar, ingiera un almuerzo abundante y después un yogur y una barrita energética
en un segundo almuerzo esa misma tarde.

Coma el alimento adecuado en el momento justo

El truco para completar su entrenamiento con energia de sobra consiste en llenar sus
depésitos antes de la actividad en el momento adecuado. El tentempié anterior a la acti-
vidad deberia ser principalmente hidratos de carbono porque de esa forma sale répida-
mente del estémago y esté disponible para que los misculos lo utilicen. Ingiera cantida-
des limitadas de proteinas y grasa porque tardan mas en digerirse. Aqui tiene algunas
indicaciones para diferentes clases de eventos a distintas horas del dia.

Hora. Actividad a las 8 de la mafiana como una carrera, nata-
cion o clase de spinning.

Comidas. Tome una cena rica en hidratos de carbono y beba agua extra el dia
antes. La mafiana del evento, sobre las 6:00 o 6:30, tome una comida
ligera en calorias (200 a 400, dependiendo de su tolerancia), por
ejemplo un yogur y un plétano; o una o dos barritas energéticas, té o
café, si lo desea, y agua extra. Consuma alimentos que le resulten fami-
liares. Si quiere tomar una comida copiosa, levéntese a comer a las
5:00 o 6:00 de la mafiana.

Si su cuerpo no aguanta comer por la mafiana temprano, tome el
desayuno la noche anterior antes de irse a la cama. El tazén de cere-
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Hora.

Comidas.

Hora.

Comidas.

Hora.

Comidas.

Hora.

dles, la rosca de pan con mantequilla de cacahuete o la harina de
avena le ayudarén a cargar los depésitos de glucégeno y a evitar que
la glucosa sanguinea esté baja el dia siguiente.

Actividad a las 10 de la maiana; por ejemplo, una carre-
ra ciclista o un partido de fitbol.

Tome una cena rica en hidratos de carbono y beba agua extra el dia
anterior. En la mafiana del evento tome un desayuno que le resulte
familiar sobre las 7:00 a fin de dejar tres horas para la digestién. Esta
comida evitard la fatiga derivada de un azicar sanguineo bajo.
Opciones comunes son la harina de avena, una rosca de pan y yogur.
11 de la maiana, lucha u otro deporte por categorias de
peso que requiera pesarse una o dos horas antes.

Los deportistas que siguen dietas estrictas y se deshidratan para lograr
un peso concreto para su deporte sélo tienen unas horas, después de
pesarse, para prepararse para la competicién. Necesitan reponer
agua, hidratos de carbono y sodio. Un objetivo ideal para un depor-
tista de 70 kilogramos seria 700 calorias (procedentes de hidratos de
carbono, principalmente), 2.200 miligramos de sodio y 2 litros de
agua (Slater et al., 2007). La cantidad dependerd de la tolerancia del
individuo a la comida. Muchos luchadores acaban vomitando sobre el
tatami por haberse atiborrado después del pesaje. Algunas opciones
son:

- Sopa de tallarines con pollo y mucha agua.

- Zumo, rosquillas saladas y agua.

- Un refresco, una hamburguesa con mostaza y agua.

- Gatorade y patatas al horno.

Actividad a las 2 de la tarde; por ejemplo, un partido de
futbol o de hockey.

Un partido por la tarde deja tiempo para que usted ingiera un desayu-
no abundante, alto en hidratos de carbono, y un almuerzo ligero; o
bien un buen desayuno-almuerzo hacia las 10:00 de la mafang,
dejando cuatro horas para la digestién. Como siempre, tome una cena
rica en hidratos de carbono la noche anterior y beba liquidos exira el
dia anterior y hasta el mediodia. Opciones habituales son: tostadas,
tortas o cereales con huevos escalfados.

Actividad a las 8 de la tarde; por ejemplo, un partido de
baloncesto.
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Comidas.

Hora.

Comidas.

Puede digerir totalmente un desayuno abundante, rico en hidratos de
carbono, y un almuerzo por la tarde. Programe su cena para las 5:00,
o tome una cena més ligera entre las 6:00 y las 7:00. Beba liquidos
extra todo el dia. Dos opciones habituales son: pasta con salsa de
tomate y pollo con una racién abundante de arroz o de patatas.
Actividad durante todo el dia; por ejemplo, una camina-
ta, una carrera ciclista de 160 kildmetros o un dia de
esqui de fondo.

Deje de hacer ejercicio dos dias antes de la competicién. Témese libre
el dia anterior y permita que se llenen los depésitos de glucégeno de
sus misculos. Consuma alimentos ricos en hidratos de carbono en el
desayuno, el almuerzo y la cena (consulte el capitulo 6 para més infor-
macién sobre la carga de hidratos de carbono). Beba liquidos exira. El
dia de la competicién tome un desayuno de eficacia demostrada,
dependiendo de su tolerancia. Las roscas de pan con un poco de man-
tequilla de cacahuete es una de las opciones favoritas.

Mientras dure la actividad, programe una comida con hidratos de
carbono (barritas energéticas, frutos secos, bebidas deportivas), dl
menos cada hora y media o dos horas, con el objetivo de mantener un
nivel de aztcar en sangre normal. Si descansa en la hora del almuer-
zo, ingiera una comida facil de digerir; pero, en términos generales,
intente distribuir las calorias a lo largo del dia. Los alimentos que con-
tienen grasa, como la mantequilla de cacahuete, los frutos secos y el
queso, pueden ofrecer energia sostenida; la grasa de la dieta tarda
unas horas en convertirse en grasa utilizable como fuente de energia.
Beba liquidos antes de tener sed; ese dia deberia orinar al menos tres
veces.

Directrices para el tentempié anterior a lo actividad fisica

Para determinar cudl es el fenfempié o comida adecuados antes del entrenamiento o la

competicién, pruebe las siguientes directrices:

e Consuma todos los dias comidas adecuadas y ricas en hidratos de carbono para

que los misculos se alimenten y se recuperen, y puedan estar listos para la accién.
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Los tentempiés ingeridos en la hora anterior a la practica de ejercicio evitan que
sienta hambre y mantienen la glucemia; no reponen los depésitos musculares de
glucégeno de forma significativa.

* Siva a hacer ejercicio durante menos de una hora, simplemente tome como tentem-
pié cualquier alimento que le resulte familiar, que digiera fécilmente y que siente
bien a su estémago. Pan, molletes ingleses, roscas de pan, galletas crujientes y pasta
son algunas de las mejores alternativas antes del ejercicio, ricas en hidratos de car-
bono y bajas en grasa.

® Siva a hacer ejercicio durante més 60 minutos y no va a poder consumir calorias
durante ese periodo de tiempo, asegirese de comer bien el dia anterior. Elija un ten-
tempié para antes de la actividad con algunas proteinas y grasa que aporten ener-
gia sostenida, por ejemplo, huevos escalfados con tostada, rosca de pan con man-
tequilla de cacahuete o harina de avena con leche baja en grasa.

e Limite las proteinas con mucha grasa como las tortillas de queso, las hamburguesas
y el pollo frito, porque tardan més tiempo en abandonar el estémago. Esto sucede
porque la grasa retrasa el vaciamiento gastrico. Sabemos que las hamburguesas de
queso con patatas fritas, los helados grancles y las tortas que brillan debido a su
contenido de mantequilla contribuyen a la inactividad e incluso provocan néuseas.
No obstante, tenga en cuenta que las raciones pequefias de alimentos magros y
ricos en proteinas (pavo, huevos, leche baja en grasa) pueden sentar bien y evitar
la sensacion de hambre.

e Tenga cuidado con alimentos azucarados como refrescos, gominolas, gelatinas e
incluso grandes cantidades de jarabe de arce o de bebidas deportivas. Aunque la
mayoria de los deportistas rinde bien después de tomar algo con aztcar, algunos tie-
nen sintomas de hipoglucemia de rebote como mareos y fatiga.

* Deje un periodo de tiempo adecuado para digerir la comida. Recuerde que las
comidas con muchas calorias tardan més tiempo en salir del estdmago que los pis-
colabis mas ligeros. La regla general es dejar al menos tres o cuatro horas para
digerir una comida abundante, dos o tres para una comida més pequefia, una a
dos horas para una comida liquida y menos de una hora para un fentempié peque-
Ao, siempre de acuerdo con su propia tolerancia.

¢ Deje mds tiempo para la digestion antes del ejercicio intenso que antes de una acti-
vidad de baja intensidad. Sus mUsculos necesitan mas sangre durante el ejercicio
intenso que cuando descansan, por lo que es posible que su estémago no reciba la
cantidad de sangre necesaria para el proceso digestivo. Cualquier alimento en el
estébmago sufriria la presion fisica durante el evento, lo que dificultaria la digestion
y causaria regurgitacién o molestias.
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e Si tiene el estémago delicado, pruebe con liquidos sustitutos de la comida para
saber si le ofrecen alguna ventaja. Los alimentos liquidos salen del estémago mas
répidamente que los sélidos. Un estudio mostré que una comida de 450 calorias a
base de filete, guisantes y pan con mantequilla permanecia en el estdbmago duran-
te seis horas. Una version liquida de la misma comida salié del estémago dos horas
antes (Brouns, Saris y Rehrer, 1987). Antes de pasarse a la comida liquida cuando
se acerque la competicién, sea casera o de una marca comercial, experimente
durante los entrenamientos para decidir si va a serle beneficiosa.

Soluciones dulces

sPerjudica el azicar el rendimiento si se foma antes de la actividad? A pesar de lo
que suele creerse, la mayoria de los deportistas toleran un poco de azdcar sin pro-
blemas (Horowitz y Coyle, 1993). Incluso una barrita de chocolate tomada cinco
minutos antes es poco probable que perjudique el rendimiento. Pero una solucién
mejor que ingerir dulces para elevar el nivel de energia consiste en mantener un nivel
elevado durante todo el dia, comiendo una cantidad adecuada de calorias proce-
dentes de alimentos beneficiosos para la salud en el desayuno y en el almuerzo.

Ingerir un alimento rico en azicar de 15 a 45 minutos antes de la actividad puede
tener un efecto negativo si somos sensibles a las fluctuaciones de la glucosa sangui-
nea. Una dosis concentrada de aztcar (sea natural, procedente de zumos de frutas
o a base de aztcar refinada de refrescos y golosinas) eleva répidamente la glucosa
en sangre, pero también estimula al pancreas a secretar una gran cantidad de insu-
lina. Esta hormona conduce el exceso de aztcar fuera de la sangre, hacia los mos-
culos. El ejercicio, igual que la insulina, mejora este transporte. De este modo, el azo-
car en sangre puede caer a un nivel anormalmente bajo cuando comenzamos la
actividad. No obstante, en general, las personas con buena condicién fisica pueden
regular su glucosa sanguinea con mucha menos insulina que las personas sedenta-
rias, por lo que no experimentan el “bajén de azicar”.

Esto no era lo que le sucedia a Jackson, un profesor al que gustaba acudir a una
clase de spinning después del trabajo. Puesto que entrenaba duramente para perder
peso, tomaba sélo unas pequefias raciones de comida en el desayuno y en el
almuerzo. Al salir del trabajo para ir a la clase de las 4:00, se sentia vacio y toma-
ba algo para incrementar su nivel de energia répidamente: una lata de refresco. A
los 15 minutos de comenzar la clase se sentia mareado, agitado, sin coordinacién y
sin motivacién para continuar. Algunos dias incluso tenia que parar para descansar.
El répido descenso del azicar sanguineo perjudicaba su capacidad para hacer ejer-
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cicio. Le sugeri que cambiara las 150 calorias de su refresco por mas calorias en el
almuerzo. El cambio cumplié el objetivo propuesto. Empezé a comer medio sénd-
wich extra en el almuerzo (150 calorias), en lugar de la lata de cola por la tarde, y
de esta forma disfruté de un nivel de energia mas alto.

Sin duda alguna, el desayuno y el almuerzo son los mejores energizantes. Pero,
si por cualquier motivo, se ha saltado el desayuno o el almuerzo, tiene hambre y
desea dulces antes del entrenamiento de la tarde, témelos unos minutos antes si le
preocupa sufrir una bajada de azicar. Esto reducird el riesgo de una posible reac-
cién hipoglucémica, porque la insulina no se habré incrementado en ese periodo
tan breve.

e Si usted sabe que estard nervioso y que no tolerard cantidad de comida alguna
antes de la competicién, haga un esfuerzo especial por comer bien el dia anterior.
Tome un fentempié supergrande al ir a dormir en lugar del desayuno. Algunos
deportistas comen sin problemas antes de hacer ejercicio, pero ofros prefieren abs-
tenerse.

¢ Si usted tiene una “comida mégica”, asegirese de llevarla cuando viaje a una com-
peticién. Aunque sea un producto normal, por ejemplo plétanos, llévelo para tener-
lo @ mano. Si no tiene un alimento favorito, puede llevar algin producto de efica-
cia demostrada en caso de emergencia. Si va a sufrir algin retraso debido a un
atasco de tréfico o a una |c1rga espera en el aeropuerto, también podré comer ade-
cuadamente. Aqui tiene algunas sugerencias para una comida deportiva de emer-
gencia durante un vigje:

- Bolsas herméticas con cereales secos.

- Gadlletas saladas, fortitas.

- Barritas energéticas, barritas de granola, barritas de higo.

- Frutas secas, frutos secos.

- Atin o pollo en envases féciles de abrir.

- Mantequilla de cacahuete, jamén, miel (preferiblemente en raciones individuales).
- Agua, zumo, bebidas deportivas.

e Coma siempre alimentos familiares para usted antes de una competicién. jNo prue-
be nada nuevo! Las comidas nuevas siempre tienen el riesgo de ser mal toleradas,
causar problemas intestinales, acidez de estémago, gases o calambres, o bien exi-
gir paradas obligadas en ruta. Programe algunos entrenamientos de intensidad
similar y a la misma hora como medio de prepararse para la competicion y expe-
rimente con distintos tipos de alimentos para decidir cudl (y en qué cantidad) sera
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el més apropiado para el dia de la carrera. Nunca pruebe nada nuevo justo antes
de una competicién, a no ser que quiera arriesgarse a perjudicar su rendimiento.

* Beba bastante liquido. Es improbable que se muera usted de hambre durante una
competicién, pero si puede deshidratarse. Le sugiero que beba de cuatro a ocho
vasos extra de liquido el dia antes, para estar superhidratado. Beba dos o tres vasos
de liquido hasta dos horas antes de la competicién, y uno o dos vasos, de cinco a
diez minutos antes del comienzo.

Cafeina antes de la actividad fisica: un asunto estimulante

La cafeina es una sustancia muy utilizada para obtener energia antes de hacer ejerci-
cio y ayuda a los deportistas a entrenar més tiempo y con mayor intensidad. La cafei-
na estimula el cerebro y contribuye a pensar con mayor claridad y conseguir una mayor
concentracion. Hay muchos buenos estudios sobre el uso de cafeina en el ejercicio de
resistencia, como en las carreras de larga distancia y el ciclismo, y en deportes més
intensos, por ejemplo el fotbol. Casi todos los estudios concluyen que la cafeina mejora
el rendimiento (en un 11%) y permite que el esfuerzo parezca més fécil (en un 6%). Los
deportistas de resistencia notan mas beneficios que quienes hacen series breves de ejer-
cicio (Doherty y Smith, 2005).

Si usted no suele tomar café ni ofras bebidas con cafeina, notaréd mayores efectos
energizantes que si es un bebedor de café habitual. Un estudio —que compara a los
usuarios habituales con los que no lo son— explica que los bebedores ocasionales,
cuando ingerian cafeina, podian hacer ejercicio ocho minutos y medio mas (montar en
bicicleta a ritmo muy fuerte hasta el agotamiento) que cuando no consumian nada antes
de la prueba. En cambio, los usuarios habituales sélo resistieron cuatro minutos mas
cuando tomaron cafeina (Bell y McLellan, 2002).

Puesto que cada persona responde de forma distinta a la cafeina, no cabe asumir
que siempre rendird mejor gracias al empujén de cafeina. Podria sufrir nduseas, pro-
blemas géstricos o nerviosismo en un momento en que ya tendré algo de ansiedad. Y
debe tener en cuenta que, aunque una taza de café por la mafiana le ayude a defecar,
antes de la competicién podria generar problemas de tréansito intestinal. Lo mejor que
puede hacer es experimentar durante el entrenamiento para determinar si es mejor
tomar una bebida con cafeina o agua sin nada afiadido.
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3Pero no deshidrata la cafeina? De acuerdo con el doctor Larry Armstrong, fisiélo-
go del ejercicio de la Universidad de Connecticut, la cafeina no produce una excesiva
pérdida de agua y es adecuada para los deportistas, incluso en clima caluroso
(Armstrong, 2002). Los militares se interesaron por los efectos fisiolégicos de la cafeina
sobre la hidratacién en soldados que soportan un calor extremo. Informaron sobre los
efectos de dosis moderadas (aproximadamente 200 miligramos) y altas (aproximada-
mente 400 miligramos) de cafeina sobre la hidratacién de soldados que habitualmente
s6lo consumian una taza de 175 mililitros de café (100 miligramos diarios). No encon-
traron efectos perjudiciales derivados de la ingesta de cafeina. Al final del dia, la excre-
cién de orina durante 24 horas era similar (Armstrong et al., 2005). En otro estudio que
comprobaba la resistencia en tiempo caluroso (37,7 grados Celsius), los sujetos que
consumieron unos 225 miligramos de cafeina —el equivalente a 335 mililitros de
café— hicieron ejercicio durante once minutos més que los del grupo que no tomé cafe-

ina (Roti et al., 2006).

Tabla 9.1. Fuentes de cafeina

Fuente de cafeina Contenido medio de cafeina (mg)
Café (480 ml)

Café normal 200-400

Descafeinado 6-24
Otras bebidas

Expreso (30 ml) 30-90

Cacao caliente (360 ml) 12
Té

Té normal (480 ml) 80-240

Té con limon (480 ml) 47
Refrescos (330 ml)*

Pepsi One 54

Pepsi 38

Pepsi light 36

Coca-cola, normal o light 35
Bebidas energéticas

Red Bull (250 ml) 80
Farmacos

No-Doz, fuerte, 1 tableta 200

Dexatrim, 1 tableta 80

*Los nifios pequefios que beben una lata de cola ingieren el equivalente en cafeina a un adulto que bebe una toza de café.
Copyright CSPI 2007. Adaptado de Nutrition Action Healthletter, www.cspinet.org
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Aunque una o dos tazas de café antes de la actividad fisica puede ser una buena
ayuda energética, més cantidad es de poco valor. Un estudio del afio 1995 (Pasman et
al., 1995) mostré que unos ciclistas bien entrenados rendian igual con 350 miligramos
de cafeina que con 850 miligramos. Por tanto, si usted siente la fentacién de tomar una
segunda taza, piénselo mejor. Podria descubrir que esa segunda taza le genera nervio-
sismo. Pequefias dosis de cafeina (como las que se toman en las reuniones sociales y
familiares) pueden mejorar el rendimiento, mientras que dosis altas tal vez sean perju-
diciales para el rendimiento. Una buena dosis es alrededor de tres miligramos por kilo-
gramo de peso (Doherty y Smith, 2005). Para un deportista de 70 kilogramos, esto
supone unos 210 miligramos de cafeina. La tabla 9.1 muestra las cantidades de cafei-
na presentes en algunos productos bien conocidos.

Mucha gente toma una taza de café caliente no para mejorar su rendimiento, sino
porque un liquido caliente estimula los movimientos regulares del intestino y ayuda a
vaciarlo antes de hacer ejercicio. Esta tal vez sea la razén mas légica para el hecho de
que algunas personas tomen esta bebida antes de hacer deporte. Después de todo, si
estamos tan cansados que deseamos beber café por su efecto energizante, probable-
mente deberiamos descansar y no agotarnos entrenando. jReflexione bien sobre los
motivos que le inducen a fomar cafeinal



CAPITULO

10

Recargar energia durante
y después de la actividad fisica

Lo que ingerimos antes de hacer ejercicio afecta en gran medida nuestros niveles de
energia, y lo mismo sucede con lo que consumimos durante la actividad. Los estudian-
tes que practican deporte después de la escuela, los hombres de negocios que entrenan
en el gimnasio por la farde, los corredores de maratén que entrenan una o dos horas
y todos los que hacen deporte durante mas de sesenta minutos necesitan reponer ener-
gias durante la actividad. Lamentablemente, muchas de estas personas tienen tanta
prisa por empezar sus entrenamientos que olvidan llevar los alimentos y los liquidos que
pueden mejorar su rendimiento.

Este capitulo le ayudard a disfrutar de altos niveles de energia durante las sesio-
nes de ejercicio de méas de una hora. Una buena alimentacion diaria deberia servir
para las sesiones mds cortas. Sin embargo, cuando quiera llegar al limite tendré que
cvidar mucho lo que come y lo que bebe durante y después de esos entrenamientos

tan intensos.

Comer durante el ejercicio prolongado

Lo ideal durante una actividad que dure mas de sesenta minutos es compensar el gasto
de agua y de energia con una cantidad suficiente de liquidos para reponer lo perdido
por el sudor, y de hidratos de carbono para proporcionar energia y mantener estable
el nivel de azicar en sangre. Puede incrementar bastante su nivel de energia consu-
miendo de 100 a 250 calorias (de 25 a 60 gramos) de hidratos de carbono por hora,
mientras practica ejercicio de resistencia, una vez transcurrida la primera hora (ACSM,

195
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ADA y Dietistas de Canadd, 2000). Los estudios con ciclistas indican que los productos
de marcas deportivas ofrecen beneficios similares para el rendimiento (Campbell et al.,
2007).

Mejor atn es mezclar alimentos y bebidas para obtener una amplia variedad de
clases de hidratos de carbono. En lugar de tomar sélo bebidas deportivas, tome una
bebida deportiva y un plétano, o una barrita energética y agua extra. Puesto que dis-
tintos tipos de aztcar utilizan diferentes vias metabélicas de transporte, podemos absor-
ber mas hidratos de carbono y disponer de més energia para el ejercicio de resistencia
(Jentjens et al., 2006). Los suplementos comerciales suelen contener sélo uno o dos tipos
de azicar, por lo que no dude en experimentar con alimentos naturales que ofrecen mas
de una variedad de hidratos de carbono.

Durante un entrenamiento con una infensidad de moderada a fuerte, los hidratos de
carbono aportan alrededor del 50% de la energia. A medida que el organismo va que-
mando los que hay en los depésitos musculares de glucégeno, recurre al aztcar san-
guineo para obtener energia. Al tomar hidratos de carbono durante la actividad —por
ejemplo, el azicar de las bebidas deportivas—, los musculos disponen de una fuente
extra de combustible. Las bebidas deportivas también ayudan a mantener un nivel nor-
mal de azicar en sangre. Puesto que gran parte del rendimiento depende de la ener-
gia mental, debe mantener estables los niveles de aztcar en sangre, de forma que el
cerebro esté alimentado, y en consecuencia pueda pensar claramente, concentrarse
bien y mantenerse atento.

Al cuerpo no le importa si ingerimos hidratos de carbono sélidos o liquidos; los dos
tipos son igualmente efectivos (Mason, McConell y Hargreaves, 1993). A pesar de lo
que suele creerse, incluso el azicar puede ser un buen tentempié durante el ejercicio
(ver capitulo 6).

Para este fin algunos prefieren los azicares naturales de las frutas y los zumos, otros
eligen gelatinas o barritas energéticas y otros prefieren bebidas deportivas o golosinas.
Debe experimentar para saber qué alimentos y liquidos le van mejor, y en qué canti-
dad.

2Es mejor tomar mas hidratos de carbono? No, si el alimento del que proceden se
queda clavado en el estémago. En un estudio sobre muijeres ciclistas bien entrenadas
que entrenaban dos horas a una intensidad moderadamente fuerte, el consumo de una
bebida con 60 gramos (240 calorias) de glucosa por hora daba lugar a un mayor con-
sumo de hidratos de carbono. Cuando tomaban una bebida con 90 gramos de gluco-
sa (360 calorias) por hora, no rendian mejor, probablemente porque la bebida se que-
daba en su estémago sin ser absorbida y producia malestar intestinal. Con la ingesta

menor sélo algunas se quejaban de sentirse hinchadas. Con agua sola habia una Gnica
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afectada (Wallis et al., 2007). Si las mujeres hubieran consumido diversos tipos de
hidratos de carbono, tal vez habrian tenido menos problemas.

Recuerde también que una cantidad excesiva de azicar, o de comida ingerida de
golpe, puede ralentizar el ritmo al que los liquidos salen del estémago y estén disponi-
bles para reponer lo perdido por el sudor. Sea més conservador con el azicar consu-
mido durante el ejercicio intenso en los momentos de més calor, cuando la reposicién
répida de liquidos es tal vez mds importante que la de hidratos de carbono. Sin embar-
go, cuando hace frio y el riesgo de deshidratarse es menor, la ingesta de azicar puede
aportar toda la energia necesaria.

Puesto que ingerir de 100 a 250 calorias o mds por hora (tras la primera hora)
puede exceder lo que esté acostumbrado a consumir durante la actividad, tendré que
probar a comer antes de los entrenamientos para saber qué alimentos y liquidos le son
Gtiles y cudles no. Alex, un corredor de maratén novato, ponia golosinas, ositos de goma
y caramelos de chocolate en un paquete que llevaba sujeto a la cintura en sus largas
carreras. También escondia en el circuito una bolsa nevera con una barrita de granola,
un pldtano y botellas llenas de bebida deportiva. Gracias a los tentempiés y a la bebida
deportiva mantenia un nivel de energia adecuado en sus entrenamientos de tres horas y
también sabia lo que le convenia comer durante las competiciones. El dia de la maratén
colocéd a amigos en varios puntos clave de la ruta. Su tarea consistia en mantenerle bien
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provisto de una amplia variedad de hidratos de carbono. No llegé a quedarse sin com-
bustible y estuvo muy contento con el tiempo conseguido en la carrera.

Sea cual sea la situacion, los deportistas de resistencia como los corredores de
maratén, los ciclistas de largas distancias y los triatletas necesitan elaborar un plan de
alimentacién mucho antes de una competicion y probarlo en los entrenamientos a fin de
saber si prefieren bebidas deportivas de uva o de limén, alimentos sélidos o liquidos,
barritas energéticas o plétanos.

Elaborando una lista de alimentos de eficacia demostrada —sabrosos, aunque
tenga calor y esté cansado— no tendré que preocuparse de qué comer (y de qué no
comer) el dia de la carrera. Lo ideal seria que trazara un plan nutricional especifico
para la competicién y conociera lo siguiente:
® los objetivos en lo que a la ingesta de liquidos se refiere. Los puede determinar

peséndose desnudo antes y después del entrenamiento, a distintas temperaturas, a

fin de conocer la cantidad de sudor por hora.

* Los objetivos caléricos. Trabajando con un nutricionista deportivo o un fisidlogo del
ejercicio, y con la informacién sobre célculo de calorias del capitulo 15, podré
conocer las necesidades caléricas por hora.

Igual que Alex, debe saber cémo tener esos alimentos y liquidos disponibles duran-
te los entrenamientos y la competicion. Si dispone de un equipo de asistentes, deles ins-
trucciones para que le provean de dlimentos segin un plan definido, de forma que
pueda prevenir la hipoglucemia y la deshidratacion.

Los calambres

Los calambres musculares suelen estar asociados a la deshidratacion. Si ha sufrido
alguna vez el dolor de un fuerte calambre muscular, es posible que tema volver a tener-
lo. Puesto que nadie sabe su causa exacta, estos espasmos impredecibles son mas bien
misteriosos. Como aparecen cuando los mésculos estan fatigados, el problema puede
estar relacionado con un mal funcionamiento nervioso que crea un desequilibrio entre
la excitacion y la inhibicion del mosculo, lo cual impide que éste se relaje (Schwellnus
et al., 2004).

Aunque los calambres seguramente estén relacionados con el sobreentrenamiento,
otros factores pueden ser la pérdida de liquidos, la mala forma fisica y el desequilibrio
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de electrélitos (Jung et al., 2005). La solucién suele consistir en masaje y estiramientos.

En otras ocasiones esté implicada la alimentacién. Aunque no puedo garantizar que los

consejos nutricionales resuelvan este mal, recomiendo a las personas predispuestas a

tener calambres que descarten estas posibles causas:

Falta de agua. Los calambres suelen coincidir con la deshidratacién. Para pre-
venir los calambres originados por ésta, beba suficiente agua antes, durante y des-
pués del ejercicio. Tome siempre una cantidad adecuada de liquido todos los dias,
de forma que su orina sea clara, de color amarillo claro y abundante. Durante una
sesion de ejercicio prolongada, el objetivo para un deportista de 70 kilogramos
puede ser 250 mililitros de liquido cada 15 a 20 minutos. Consulte el capitulo 8
para mds informacién sobre recomendaciones relacionadas con los liquidos.
Falta de calcio. El calcio desempefia un papel esencial en las contracciones mus-
culares. Algunos deportistas afirman que el problema de los calambres musculares
desaparece cuando aumentan su ingesta de calcio. Por ejemplo, una bailarina de
ballet descubrié que cuando introducia yogur y leche desnatada en la dieta sus
calambres desaparecian. Un montafiero solucioné los calambres musculares que
sufria cuando escalaba tomando tabletas antiécido que contenian calcio. No obs-
tante, algunos cientificos del ejercicio afirman que es poco probable que un des-
equilibrio del calcio cause calambres musculares porque, si existiera una deficien-
cia de este mineral, se liberaria calcio de los huesos para proporcionar la cantidad
necesaria para las contracciones musculares. No obstante, para descartar cualquier
posible conexion entre una dieta baja en calcio y los calambres musculares, los
deportistas que los sufren deberian consumir productos lécteos u ofras fuentes de
calcio (zumo de naranja o leche de soja, enriquecidos con calcio), al menos dos
veces al dia.

Falta de potasio. Un desequilibrio electrolitico, por ejemplo, una carencia de
potasio, puede desempefiar un papel importante en los calambres musculares. Sin
embargo, es improbable que surja una deficiencia de potasio como resultado de las
pérdidas a través del sudor, ya que el cuerpo contiene una cantidad mucho mayor
de lo que un corredor de maratén podria perder en una larga carrera en la que
sudara en exceso. No obstante, puede dejar de preocuparse por este asunto si come
diariamente alimentos ricos en potasio.

Falta de sodio. Los deportistas que restringen su ingestién de sodio (sal), a pesar
de perder una importante cantidad de este mineral a través del sudor, corren el ries-
go de sufrir un desequilibrio que puede contribuir a los calambres. Esta circunstan-
cia es més probable en deportistas con dietas habitualmente bajas en sodio y que
hacen ejercicio intenso durante més de cuatro horas en un medio caluroso como los
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tenistas, los triatletas y los corredores de largas distancias. El riesgo se incrementa
si consumen sélo agua durante la competicion y si no han tomado alimentos ni bebi-
das con sodio. Las bebidas deportivas y las galletas saladas serian buenos tentem-
piés para ellos mientras practican deporte.

* Falta de magnesio. Igual que los misculos necesitan calcio para contraerse,
también necesitan magnesio para relajarse. Este mineral ayuda a reducir los calam-
bres de las piernas que aparecen por la noche (Roffe et al., 2002). Atn no esté
claro si el magnesio puede ayudar a evitar los calambres relacionados con la préc-
tica de ejercicio. Mucha gente no cumple las recomendaciones CDR de magnesio:
320 miligramos diarios para las mujeres y 420 para los hombres. Las mejores fuen-
tes de magnesio son las verduras, los granos integrales, los frutos secos y las legum-
bres. Una taza de espinacas contiene 155 miligramos de magnesio; media taza de
cereales All-Bran contiene 110 miligramos; una taza de arroz moreno, 85. Algunos
corredores de maratén toman suplementos que contienen calcio y magnesio, lo cual
les ayuda.

Aunque estos consejos para acabar con los calambres musculares son sélo sugeren-
cias y no soluciones demostradas, deberia probar estas modificaciones dietéticas si
sufre constantemente este problema. Afadir més liquidos, més productos lacteos bajos
en grasa, més frutas y hortalizas ricas en potasio, y un poco de sal, seguramente no le
hara dafio y tal vez resuelva esos dolores tan preocupantes. También le recomiendo que
consulte a un fisioterapeuta o entrenador sobre técnicas apropiadas de estiramientos y
entrenamiento.

Alimentarse durante las competiciones de varios dias

Si es nadador de competicion, luchador, fanético del tenis o jugador de futbol o balon-
cesto, tal vez tenga que afrontar a menudo el reto nutricional exigido por tantas com-
peticiones sin descanso, situacién que requiere un alto rendimiento durante muchas
horas, a veces durante varios dias seguidos. Si presta atencién a lo que come, podré
vencer gracias a una buena nutricién. Los deportistas que no elaboran un plan nutricio-
nal para los dias mas agotadores pueden estar perjudicando su rendimiento.

Cuando tenga que afrontar un largo periodo de actividad, su principal objetivo seré
mantener una hidratacién adecuada y un nivel de glucosa estable. Constantemente
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tiene que pensar en alimentarse para la competicién y en reponerse lo antes posible a
fin de estar preparado para la préxima. Conocer sus requerimientos de calorias y de
liquidos le puede servir para guiar la ingesta y el plan nutricional. Tomar alimentos de
eficacia demostrada, que estén a mano en la bolsa del gimnasio o en una bolsa neve-
ra, hace mas fécil la tarea.

Sacar provecho de una buena nutricién puede conceder a un equipo una ventaja
decisiva. Pero convencer a los miembros para que sigan una dieta deportiva adecuada
es en ocasiones todo un reto. Un entrenador de equipo universitario se sentia frustrado
por el ritual de su equipo que consistia en organizar antes de un partido fiestas a base
de pizza pepperoni, rica en grasas, y de cerveza, productos que llenaban los estéma-
gos de los jugadores, pero que no alimentaban sus masculos y si les dejaban deshidra-
tados. No era de extrafiar que el equipo tuviera una mala temporada. El entrenador
tomé una firme decision.

e Contraté a un nutricionista deportivo para que ensefiara a los jugadores la impor-
tancia de los hidratos de carbono y de los liquidos antes del partido, y les repartie-
ra listas de alimentos ricos en hidratos de carbono y sugerencias para la comida
anterior al partido (ver capitulo 6 y tabla 6.3).

¢ Dio instrucciones a todos los monitores para que hicieran cumplir las pautas dieté-
ticas apropiadas. Con el apoyo financiero del patrocinador del club, comenzaron a
proporcionar a los jugadores en los dias de partido roscas de pan, plétanos, zumos,
galletas crujientes y otros tentempiés, y bebidas deportivas ricas en hidratos de car-
bono.

e Cuando fenian que viajar para disputar un partido, el entrenador elegia con ante-
lacién un restaurante apropiado que pudiera acoger a todo el equipo y contrataba
un mend-buffet econémico basado en sopa de menestra, galletas crujientes, espa-
guetis con salsa de tomate, albéndigas, judias verdes, rollitos de grano integral fres-
co, leche baja en grasa, zumos y yogur helado.

* Dio instrucciones a todos los jugadores para que llevaran en la bolsa del gimnasio
sus alimentos favoritos (como bebidas deportivas, galletas de harina de avena y
pasas, frutos secos, naranias, roscas de pan) para comer antes, durante y entre las
sesiones de entrenamiento y los partidos.

Todos notaron que una alimentacién adecuada les ayudaba a rendir mejor, y el
equipo en conjunto reconocié el valor de este plan para “vencer con la nutricién ade-
cuada”. También comenzaron a sentir més resistencia y fuerza. Aunque no siempre
ganaban, no recibian una paliza en los minutos finales y en general estaban més satis-
fechos de su rendimiento.
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Si pertenece a ese gran nimero de deportistas que no elaboran un plan de nutri-
cién deportiva para las competiciones que duran todo un dia y las que se disputan en
dias seguidos, recapacite. Una dieta adecuada mejoraré su rendimiento sin duda algu-
na. Los deportistas y equipos que obtienen buenos resultados, a pesar de seguir una
mala dieta, lo podrian hacer mejor si prestaran atencién a lo que comen. Sea respon-
sable. jPlanifique su alimentacion y disfrute de altos niveles de energial

Paradas en ruta

Los problemas gastrointestinales como el estrefiimiento o la diarrea son comunes en los
deportistas. Si los ha sufrido durante un entrenamiento o una competicion, sabré que
son molestos y que pueden perjudicar un rendimiento éptimo. Esta es la razén por la
que muchos deportistas llegan a ciertos extremos para conseguir que los movimientos
de su infestino sean normales.

Si sufre problemas intestinales durante la actividad fisica, experimente con lo que
come antes de entrenar. Aqui tiene algunas posibles soluciones:

- Consumir liquidos, por ejemplo bebidas deportivas, en lugar de alimentos sélidos
como una rosca de pan.

— Reducir la fibra de su dieta (por ejemplo, limitar la cantidad de cereales con salva-
do y de granos integrales).

- Reducir o eliminar los alimentos sospechosos como el café y la leche.

- Hacer ejercicio por la mafiana, antes de comer mucho, y no por la tarde.

- Comer algo durante la actividad de la mafana (por ejemplo, una bebida deporti-
va), en lugar de tomar una barrita energética u otro alimento de desayuno antes de
hacer ejercicio.

- Tomar su desayuno la noche anterior para levantarse bien alimentado y capaz de
hacer ejercicio durante cierto tiempo sin tener que comer ni beber. Para sesiones
més largas, consuma hidratos de carbono y agua durante la actividad.

—  Eliminar la aspirina y todos los farmacos antiinflamatorios no esteroideos.

- Probar medicamentos antidiarreicos como el Imodium.

Quienes temen el estrefiimiento deben comer alimentos ricos en fibra y muchas fru-
tas y hortalizas frescas para prevenirlo, tomar liquidos calientes por la mafiana para
estimular el peristaltismo y beber una cantidad de liquidos mas que suficiente. Si su

|//

lucha es contra el “transito rapido”, ha de determinar cuél es la causa de la diarrea
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iquido que ingiera, asi como
las veces que hace ejercicio y las veces que tiene diarrea. Asegirese de controlar los

controlando durante varias semanas cualquier alimento o

chicles sin aztcar y los dulces con sorbitol, un tipo de aztcar que puede causar proble-
mas gastrointestinales si se foma en exceso.

Debe intentar también eliminar durante una semana los alimentos de los que sospe-
che, como la leche, el brécol, la cebolla, el maiz, las alubias, los productos sin azicar
y con sorbitol y otros alimentos potencialmente dificiles de digerir, y observar si el pro-
blema desaparece. Vigile después los cambios de comportamiento de su intestino cuan-
do reintroduzca esos alimentos en su dieta.

Algunas personas nunca logran encontrar una solucién dietética a sus problemas
infestinales. En ocasiones se debe simplemente a que entrenan demasiado o demasia-
do répido. El ejercicio ligero de cualquier tipo puede estimular los movimientos infesti-
nales. Peter, un corredor, sufrié diarrea cuando aumenté el recorrido de su entrenamien-
to. Le recomendé que volviera a su distancia normal durante una semana y que aumen-
tara una milla por semana, y no cuatro o cinco. También le aconsejé que acudiera a un
médico del deporte que determinara si tenia un problema clinico. Para Peter, la solu-
cién consistié en entrenar con menos intensidad. Estaba intentando correr demasiado y
demasiado deprisa. Igual que muchos deportistas novatos cuyos cuerpos no se han
adaptado atn a la tensién del ejercicio intenso, terminé padeciendo diarrea.

Si tiene continuos problemas de diarrea, malestar intestinal y calambres gastrointes-
tinales, debe consultar a su médico, quien quiza le recete alguna medicacién para con-
trolar el problema. Debe también consultar a un nutricionista deportivo, especialmente
si esté haciendo cambios dietéticos radicales a largo plazo. Por ejemplo, cuando Larry,
un jugador de baloncesto, se dio cuenta de que la leche contribuia a sus problemas gas-
trointestinales, tuvo que pedir consejo para encontrar fuentes alternativas, no lécteas, de
calcio, riboflavina y proteina (algunos de los nutrientes clave de la leche). Un nutricio-
nista del deporte le ayudé a encontrar sustitutos sin alterar su nutricion.

Recuperacion tras una actividad prolongada

Cuando ha entrenado con intensidad y se siente agarrotado, dolorido y cansado, posi-
blemente se preguntara: “Si comiera mejor, sme recuperaria mas rapidamente?” Sin
ninguna duda, consumir los alimentos y liquidos adecuados afecta la recuperacién (y
también hacer ejercicio ligero durante 10 a 20 minutos tras la sesién de ejercicio para

ayudar a eliminar el écido lactico de la sangre y los mtsculos). Muchos de mis clientes



La guia de nutricion deportiva de Nancy Clark
UL

me preguntan sobre sus dietas de recuperacién:

* Los jugadores de futbol quieren saber qué deben comer después del entrenamiento
de la mafana que les ayude a prepararse para la sesién de la tarde.

¢ Quienes levantan pesas se preguntan si deberian tomar mds proteinas después de
las sesiones de entrenamiento para reparar los mosculos.

 Los jugadores de squash desean alimentos que les ayuden a afrontar el partido del
dia siguiente.

* Los nadadores quieren encontrar los alimentos apropiados que les permitan aguan-
tar una intensa temporada de entrenamiento y competir sin venirse abajo ni sufrir
fatiga crénica.

Cuando tenga que afrontar los rigores de un duro programa, recuerde que lo que
ingiera después de un entrenamiento o competicion intensos afecta su recuperacion.
Para el deportista serio, los alimentos consumidos tras el ejercicio requieren la misma
cuidadosa seleccion que las comidas previas a él. Si escoge bien sus alimentos sélidos
y liquidos, se recuperard més rapidamente para el siguiente entrenamiento.

Siesun deportista aficionado que entrena tres o cuatro veces por semana, no nece-
sita preocuparse por la dieta de recuperacion porque dispone de tiempo suficiente para
llenar los depésitos de glucégeno de los misculos antes de entrenar de nuevo. Debe pre-
ocuparse por su dieta de recuperacién si es un deportista de competicién que entrena
dos o més veces al dia, como un jugador de fotbol que entrena por la mafiana y por la
tarde en una concentracién, un nadador de competicién que participa en numerosos
eventos en una reunién deportiva, un triatleta que entrena dos veces al dia, un instruc-
tor de aerébic que imparte varias clases cada dia o un jugador de baloncesto que nece-
sita resistir una femporada completa de entrenamientos y competiciones muy intensos.
A fin de recuperarse y aportar combustible a su cuerpo para la siguiente sesién, debe
cuidar lo que come tras la primera.

Programacién nutricional

Los mUsculos degradan las proteinas durante un entrenamiento intenso, pero podemos
detener esa degradacién comiendo tan pronto como podamos después de terminar.
Con ello estaremos aprovechandonos de la llamada “ventana anabélica” de 45 minu-
tos que se abre después del ejercicio, gracias a la cual podemos nutrir, reparar y desa-
rrollar misculos. Recargar energia resulta beneficioso de dos formas:

¢ Los hidratos de carbono estimulan la liberacién de insulina, una hormona que
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ayuda a formar misculos y a transportar hidratos de carbono hacia los msculos
para llenar los depésitos de glucégeno vacios.

® Los hidratos de carbono, combinados con algunas proteinas (aproximadamente 10-
20 gramos), permiten una mejor recarga de energia y un mejor desarrollo de mos-
culo, y reducen el cortisol, una hormona que degrada el musculo.

Incluir cantidades abundantes de hidratos de carbono en la dieta de recuperacién
mejora la reposicion de glucégeno. Tener aminoécidos (procedentes de las proteinas)
répidamente disponibles mejora el proceso de formacién y reparacion de los mosculos
(Ivy, 2001; Ivy et al., 2002), y reduce el dolor muscular (Flakoll et al., 2004). En reali-
dad, tomar algunas proteinas antes de la actividad (como un vaso de leche o yogur des-
natados) puede optimizar la recuperacion gracias al aporte de aminoécidos tras la acti-
vidad (Zachweija, 2002).

Si no tiene hambre o no tolera la comida después de hacer ejercicio, tome nota:
no necesita ingerir mucha cantidad. Unas 100 calorias pueden marcar una gran dife-
rencia. En un estudio sobre seis pelotones militares (387 marines), durante 54 dias de
entrenamiento basico, los grupos que tomaron una bebida de 100 calorias después
del ejercicio —8 gramos de hidratos de carbono (32 calorias), 10 gramos de prote-
inas (40 calorias) y 3 gramos de grasa (27 calorias)— experimentaron significativos
beneficios para la salud en comparacién con los grupos que sélo tomaron agua o el
mismo producto sin las proteinas. Este primer grupo de marines tuvo una media de
un 33% menos de visitas al médico, un 28% menos de visitas por infecciones bacte-
rianas o virales, un 37% menos por problemas musculares o articulares, un 83%
menos por agotamiento debido al calor y mucho menos dolor muscular tras la activi-
dad fisica (Flakoll et al., 2004). jRealmente impresionante para sélo 40 calorias (10
gramos) de proteinas! Podemos conseguir 10 gramos de proteinas con 300 mililitros
de leche, dos huevos, dos cucharadas soperas de mantequilla de cacahuete untada
sobre un plétano, o una taza de yogur con un poco de granola. El mensaje es claro:
alimentarse adecuadamente en el momento correcto vale la pena. En lugar de poner-
se a hacer otra cosa, invierta algo de tiempo en tomar leche con chocolate o un

yogur.
Liquidos y alimentos de recuperacion

Después de un entrenamiento infenso, lo més importante, dietéticamente hablando, es
reponer los liquidos que hemos perdido sudando para que el organismo vuelva a tener
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un equilibrio hidrico. Como explicamos en el capitulo 8, si hace ejercicio hasta el extre-
mo de estar cerca de la deshidratacién, deberia conocer su tasa de sudor. El objetivo
es beber regularmente y no perder més del 2% del peso corporal. Lo ideal es minimi-
zar la deshidratacién durante el evento, pero eso puede ser dificil cuando el ejercicio
es intenso.

Un hombre grande y musculado que pasaba dos horas en el gimnasio haciendo una
hora de ejercicios aerébicos y una hora de entrenamiento de fuerza quedé sorprendi-
do al descubrir que perdia més de 3,5 kilogramos durante cada sesién: un 5% de su
peso corporal y el equivalente a 4 litros de sudor. Peséndose se dio cuenta de la impor-
tancia de beber més. Comenzé a llevar 4 litros de agua al gimnasio. Bebia un litro cada
media hora y se aseguraba de beber toda el agua. Estas medidas para prevenir la des-
hidratacién le ayudaron a recuperarse més rapidamente, y también consiguié sentirse
mucho mejor el resto del dia.

La segunda prioridad es optimizar la reposicién de glucégeno muscular, especial-
mente si ha realizado un entrenamiento inftenso y volverd a entrenar en un periodo de
cuatro a seis horas. Tan pronto como pueda, debe consumir alimentos y bebidas ricos
en hidratos de carbono; mucho mejor si contienen algunas proteinas. El objetivo con-
siste en ingerir alrededor de un gramo de hidratos de carbono por cada kilogramo de
peso corporal cada hora, a intervalos de 30 minutos, durante cuatro a cinco horas (lvy,
2001), o hasta que tome alguna de sus comidas habituales. Supongamos que pesa 75
kilogramos:

75 kg x 1 g = 75 gramos de hidratos de carbono

Puesto que un gramo de hidratos de carbono contiene cuatro calorias, necesitaré
unas 300 calorias de hidratos de carbono en la primera hora, o lo més pronto que
pueda después de terminar la actividad; por ejemplo, 15 minutos después de entrenar,
y un poco més 15 minutos después. Cuando pasen otros 30 minutos, debe consumir
ofra parte de las 300 calorias a base de alimentos ricos en hidratos de carbono.
Después puede picar algo durante cuatro o cinco horas.

Si el entrenamiento ha sido tan intenso como para preocuparse por reponer los depé-
sitos de glucégeno agotados, es muy probable que quiera ingerir més calorias. Puede
comer por encima de la cantidad calculada, pero esos hidratos de carbono de més no
le ayudaran en el proceso de recuperacién. Elija hidratos de carbono con buen sabor,
que le sienten bien y que le ayuden a sentirse mejor. Su ingesta diaria de hidratos de car-
bono deberia ser de 6 a 10 gramos por kilogramo de peso corporal (de 420 a 700 gra-
mos para un deportista de 70 kilogramos), o més si hace ejercicio muy infenso.
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Afadir algunas proteinas puede mejorar la recuperacion (lvy, 2001). Aunque los
suplementos comerciales afirmen contener una proporcién hidratos/proteinas de tres o
cuatro a uno, no hay que obsesionarse con las proporciones exactas. La idea es comer
principalmente hidratos de carbono con algo de proteina como acompafiamiento.

Si el ejercicio disminuye su apetito, los liquidos tal vez le resulten mas atractivos que
la comida sélida. Tome algo de leche con chocolate o un batido de frutas. No obstan-
te, si tiene mucha hambre, no hay problema en comer roast beef, sopa de tallarines con
galletas saladas y un vaso de zumo o de leche con chocolate. Piense en el roast beef
como un acompafiamiento para los alimentos ricos en hidratos de carbono y después
de todo estard siguiendo una dieta rica en hidratos de carbono.

Su cuerpo necesitard comidas de recuperacién y tentempiés a base de hidratos de
carbono; si no al principio, si en una hora, més o menos. Los alimentos liquidos y séli-
dos alimentan los mdsculos de igual forma. Algunos conocidos alimentos a base de
hidratos de carbono con un poco de proteinas [y algo de sodio) son:

* Un zumo y un sandwich de pavo.

* Un batido de frutas (hecho con yogur o leche) y un pufiado de rosquillas saladas.
¢ Zumo de manzana, queso y algunas galletas saladas.

e Un tazén de cereales con leche y plétano.

Algunos deportistas agotados prefieren tomar més proteinas (hamburguesas, file-
tes). Tras horas de bebidas deportivas azucaradas, sus cuerpos quieren proteinas. Si ése
es su caso, disfrute de su filete, pero con patatas o arroz.

Electrélitos para recuperarnos

Cuando suda, pierde no sélo agua, sino también algunos minerales (electrélitos) como
potasio y sodio, los cuales contribuyen a que el organismo funcione normalmente.
Medio litro de sudor contiene de 80 a 100 miligramos de potasio y de 400 a 700 mili-
gramos de sodio. Partiendo del supuesto de que, cuanto més duro sea el ejercicio, mas
hambre tendré y més comerd, podra obtener mas electrélitos de lo necesario gracias a
los alimentos que toma después de terminar. No necesitaré tabletas de sal ni suplemen-
tos especiales de potasio. Por ejemplo, el corredor de maratén que toma 1 litro de zumo
de naranja al acabar la competicion ingiere una cantidad tres veces superior al pota-
sio que puede haber perdido. Comer una bolsa de rosquillas saladas repone con cre-
ces las pérdidas de sodio.
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Tabla 10.1. Potasio en algunos de los alimentos de recuperacion habitvales

Alimento Potasio (mg)
Patata, 1 grande (200 g) 840
Yogur, bajo en grasa (230 ml) 520
Zumo de naranja (240 ml) 475
Plgtano, 1 tamaiio mediano 450
Zumo de pifia (240 ml) 335
Pasas, 1/4 taza (40 g) 300
Cerveza, lata (330 ml) 90
Zumo de manzana (240 ml) 70
Gatorade (240 ml) 30
Refresco de cola, lata (330 ml) 5
Posible pérdida en entrenamiento de 2 horas 300

Informacién nuiricional de efiquetas de alimentos y de J. Pennington, 1998. Bowes & Church's Food Values
of Portions Commonly Used. 17° edicién (Filadelfia, Lippincott).

Tabla 10.2. Sodio en algunos de los alimentos de recuperacion habitvales

Comida de recuperacion Sodio (mg)
Pizza, 1/2 de 30 cm, con queso 2.490
Sopa de tallarines con pollo, 1 lata de Campbell's 2350
Macarrones con queso, Kraft, 1 caja 1.740
Tallarines Ramen, Maruchan, 1 paquete 1.580
Salsa de espaguetis, 1/2 taza, Ragu 1.160

Sal, 1 paquetito pequeiio 590
Rosquillas saladas, 30 g 560
Rosca de pan, 1, Estilo New York 540
Queso americano, Kraft, 1 loncha 250
Cheerios, 1 faza 200
Yogur de fruta 80-150
Pan, 1 rebanada de Pepperidge Farm 190
Patatas fritas, 20, Lays 180
Gatorade (240 ml) 110
Powerade (240 ml) 70
Cerveza, lafa (330 ml) 15
Refresco de cola, lata (330 ml) 10
Zumo de naranja (240 ml) 5
Posibles pérdidas en un entrenamiento de 2 horas 1.000-2.000

Datos de etiquetas de alimentos, julio de 2007.
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Los deportistas que hacen ejercicio durante més de cuatro horas y los atletas que
sudan en exceso deberian asegurarse de consumir una cantidad extra de sal. Sin
embargo, para quien hace deporte ocasionalmente, la deplecion de sal es poco proba-
ble aunque pierda este electrélito en grandes cantidades. La concentracién de sodio en
sangre se incrementa durante la actividad porque perdemos més agua que sodio, en
términos relativos. Por tanto, lo primero es reponer liquidos. Podemos reponer sodio con
los alimentos poniendo sal en la comida posterior o eligiendo productos salados como
aceitunas, pepinillos, galletas saladas o sopa. No obstante, tenga en cuenta que los ali-
mentos de recuperacién més populares como el yogur, los molletes, la pizza y los espa-
guetis tienen mds sodio de lo que creemos (ver tabla 10.2).

Si se siente tentado a reponer las pérdidas de sodio con bebidas de marcas comer-
ciales, tenga en cuenta que la mayoria contiene poco sodio y que estén disefiadas para
tomarlas durante el ejercicio intenso. Estan muy diluidas, lo que ayuda a que salgan
pronto del estbmago. No son los mejores alimentos de recuperacién si nos atenemos a
su contenido de electrélitos e hidratos de carbono, a su valor nutricional en términos
absolutos, a no ser que tomemos grandes cantidades.

Vitaminas para recuperarnos

Después del ejercicio infenso, muchos creen que necesitan vitaminas adicionales para
reponer lo perdido durante el ejercicio. Hasta ahora no hay ningin estudio que respal-
de esa creencia. Las vitaminas no se utilizan durante el ejercicio; son recicladas, como
las bujias de un coche.

Algunas personas creen que las vitaminas ayudan a reparar el dafio oxidativo que
tiene lugar durante la actividad, el cual se supone que dificulta la reparacién muscular
y aumenta el riesgo de céncer. Por eso foman vitaminas antioxidantes (C, E, betacaro-
teno). Un estudio sobre corredores de largas distancias que consumieron 1.500 miligra-
mos de vitamina C durante la semana anterior a una carrera muestra que tuvieron nive-
les sanguineos mas altos de vitamina C en comparacién con los compafieros que no la
tomaron, pero esto no les beneficié en términos de diferencias en la oxidacion o en el
sistema inmunitario. (La cantidad recomendada de vitamina C es de 75 a 90 miligra-
mos; por tanto, fue una dosis bastante alta.) (Nieman et al., 2002).

Otro estudio sobre corredores que tomaron 1.000 miligramos de vitamina C y
1.000 Ul de vitamina E durante las cuatro semanas anteriores a una dura carrera de
20 kilometros mostré que no hubo reduccién en los indicadores de lesién muscular
(Dawson et al., 2002). Las investigaciones respaldan la idea de que el cuerpo puede
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soportar el estrés del ejercicio. Aqui es donde comer bien diariamente constituye una
sabia inversién para una recuperacién éptima; los suplementos no son la solucién.
Consulte el capitulo 11 para més informacién sobre vitaminas.

Dejar tiempo para la recuperacion

Aunque una nutricion adecuada puede mejorar la recuperacion, incluso los deportistas
que comen bien pueden sufrir fatiga crénica por una serie de razones, que incluyen
entrenar en exceso, descansar mal o dormir poco. Si usted tiene un programa de entre-
namiento agotador y prolongado, ademas de ofros compromisos y responsabilidades,
quizé disponga de poco tiempo para comer, dormir y cuidarse correctamente.

Los sintomas de sobreentrenamiento pueden variar. Algunos sintomas fisicos son la
pérdida de apetito, la reduccién de peso (sin desearlo), el insomnio, los constipados o
infecciones respiratorias frecuentes y los dolores musculares o articulares que parecen
no tener causa (Sherman y Maglischo, 1991). Los sintomas mentales son irritabilidad y
ansiedad, que pueden ir acompafiadas por depresién. Un rendimiento inusualmente
malo en el entrenamiento o la competicién y una ausencia de mejora incluso cuando se
entrena correctamente pueden también ser indicios de sobreentrenamiento. Si tiene dos
o mds de estos sintomas, debe saber que su entrenamiento puede estar haciéndole mas
mal que bien.

En lugar de sobreentrenar hasta el punto de sufrir fatiga crénica, debemos tomar
medidas para prevenirla. Siga una buena dieta deportiva que le aporte cantidades
apropiadas de hidratos de carbono y proteinas, permita un tiempo suficiente de recu-
peracién entre sesiones de ejercicio intenso y programe su horario para dormir lo sufi-
ciente por la noche. Debe también intentar reducir el estrés y las actividades perturba-
doras que pueden agotar sus reservas fisicas y mentales.

Descansar algunos dias, en los que se hace poco o nada de ejercicio, es una parte
importante del programa de entrenamiento. No obstante, algunos se sienten culpables
si no entrenan todos los dias. Temen perder la forma, engordar y volverse perezosos si
faltan un dia a su entrenamiento, todo lo cual es altamente improbable. Estos deportis-
tas compulsivos pasan por alto el importante hecho fisiolégico que consiste en que el
descanso es esencial para un éptimo rendimiento. El descanso mejora el proceso de
recuperacién, reduce el riesgo de lesion y supone una inversién para un mejor rendi-
miento futuro. Para reponer los depésitos de glucégeno completamente, los misculos
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pueden necesitar hasta dos dias de descanso sin hacer ejercicio y una dieta rica en
hidratos de carbono. Los verdaderos deportistas incluyen en su programa dias en que
no entrenan. Los deportistas compu|sivos, por el contrario, se fuerzan a si mismos y sue-
len pagar el precio de tener un peor rendimiento y lesiones por sobreuso.

Los mismos deportistas que no descansan tras una competicion son también los que
suelen sobreentrenar mientras se preparan para competir. Muchos entrenan dos o tres
horas diarias, creyendo que ese programa les ayudard a mejorar. Por el contrario, es
poco probable que este tipo de programa de entrenamiento mejore el rendimiento. Las
investigaciones han demostrado que los nadadores rendian igual con una sesién de
entrenamiento de 90 minutos al dia que con dos sesiones del mismo tiempo (Costill et
al., 1991). Un entrenamiento basado en la calidad es mejor que otro basado en la can-
tidad. No subestime el poder del descanso.






CAPITULO

Suplementos, potenciadores del rendimiento y
otros productos comerciales para deportistas

Hubo un tiempo en que los deportistas llevaban una dieta equilibrada basada en los

alimentos naturales: plétanos, zumo de naranja, yogur, pasta, espinacas, pollo. En la
actualidad muchos se alimentan a base de productos comerciales como barritas ener-
géticas, polvos, pociones y otros suplementos. Toman hidratos de carbono, proteinas,
aminodcidos y pildoras de vitaminas, y en cambio disfrutan poco de una buena comi-
da con la familia y los amigos.

No se puede dudar de que la industria de los productos deportivos, y los suplemen-
tos ha experimentado un gran crecimiento. Los competidores luchan por ganar y la
publicidad de este tipo de productos nos hace creer que la nutricién comercial es la
mejor forma de optimizar la salud y el rendimiento (algo dudoso). Aunque hay tiempo
y lugar para este tipo de productos, deben utilizarse razonablemente, en el momento
correcto y por el motivo adecuado. Los productos comerciales nos prometen un mejor
rendimiento y la excelencia nutricional, pero no debemos olvidar que los alimentos
naturales contienen componentes que interactian de formas muy complejas para bene-
ficiar de forma sinérgica nuestra salud.

Tomar alimentos naturales es, con diferencia, el mejor modo de mejorar la salud,
prevenir las enfermedades, optimizar la curacién y en consecuencia aumentar el ren-
dimiento. Hortalizas, frutas, granos integrales, carnes magras, productos lécteos bajos
en grasa, frutos secos y legumbres son todos ellos ricos en las diversas vitaminas, mine-
rales, fibra, proteinas, grasas, hidratos de carbono, antioxidantes y fitoquimicos que
los deportistas necesitan diariamente para mantenerse en forma. El propésito de este
capitulo es ayudarle a moverse entre tanta informacién confusa y a saber cuéndo ele-
gir con propiedad suplementos comerciales, vitaminas y potenciadores del rendimien-
to.
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Suplementos de vitaminas y minerales

2Qué son las vitaminas y los minerales? Las vitaminas son catalizadores metabélicos
que regulan las reacciones bioquimicas de nuestro organismo; estén presentes en las
plantas que comemos y son creadas por esas mismas plantas. Los minerales son sustan-
cias naturales que las plantas deben absorber del suelo. Si el suelo carece de los mine-
rales necesarios, la planta no crece bien o da pequefios frutos de mala calidad.

Su organismo no puede sintetizar vitaminas ni minerales, y por eso debe obtenerlos
de la dieta. Comiendo una amplia variedad de alimentos saludables puede obtener el
equilibrio correcto de vitaminas y minerales necesarios para una buena salud y un épti-
mo rendimiento. Hasta la fecha se han descubierto catorce vitaminas y quince minera-
les, cada uno con una funcién especifica. Aqui tiene varios ejemplos:

* El calcio mantiene la estructura de los huesos.

e El sodio ayuda a controlar el equilibrio hidrico.

e El hierro transporta oxigeno a los mosculos.

* La tiamina ayuda a convertir la glucosa en energia.

® La vitamina D controla la forma en que el cuerpo utiliza el calcio.

* La vitamina A forma parte del pigmento ocular que ayuda a ver con poca luz.

Muchos de mis clientes toman suplementos de vitaminas. Si no lo hacen, se sienten
culpables. Suponen que los deportistas necesitan més vitaminas y suplementos para
tener mejor salud y mejores entrenamientos. Esto no es cierfo. Aunque necesita una can-
tidad adecuada de vitaminas y minerales para que su organismo funcione bien, no hay
pruebas cientificas que respalden que una cantidad extra de vitaminas y minerales
puede suponer una ventaja a la hora de competir. A pesar de las afirmaciones que
expresan lo contrario, los suplementos de vitaminas no mejoran el rendimiento, no
aumentan la fuerza, no aportan energia ni desarrollan musculo en las personas sanas
y activas. Tampoco es cierto que el deporte incremente los requerimientos de vitaminas
y minerales. El ejercicio no quema vitaminas, igual que los coches no queman bujias.

De acuerdo con el Comité Olimpico Internacional (COI, 2004), la mejor forma de
obtener todas las vitaminas, minerales y proteinas que necesitamos es comiendo una
gran variedad de alimentos de todos los grupos alimentarios. Aunque tomar un polivi-
taminico seguramente no haré dafio, el COI advierte contra las altas dosis de vitamina
C, vitamina E, betacaroteno, selenio y manganeso porque pueden fener efectos negati-
vos en el sistema inmunitario.

Debemos tener en cuenta que, cuanto mas deporte hacemos, més comemos.
Comparados con las personas inactivas que tienen menos apetito, la mayoria de los
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Ingestas dietéticas de referencia (IDR)

Para ayudarnos a saber si estamos tomando una cantidad adecuada de estos nutrientes, el
gobierno estadounidense ha establecido las Ingestas dietéticas de referencia (IDR) [en inglés
DRIs = “Dietary Reference Intakes”]. Las recomendaciones de vitaminas y minerales exceden los
requerimientos nutricionales medios de casi todas las personas, incluidos los deportistas. Las
IDR tienen varios subgrupos:

Las Cantidades dietéticas recomendadas (CDR) [en inglés RDA = “Recomended Dietary
Allowances”] establecen la cantidad diaria que deberia disminuir el riesgo de padecer
enfermedades crénicas.

La Ingesta adecuada (IA) se utiliza cuando no se puede determinar una CDR para un
nutriente concrefo.

El Nivel maximo de ingesta tolerable [en inglés UL = “Upper Level” = “Nivel méximo”) es el
méximo nivel de ingesta diaria de un nutriente que probablemente no supone riesgo para

la salud. Por encima de él existe un riesgo potencial.

Otra medida de ingesta que tal vez conozca es el Valor diario [en inglés (VD) DV = “Daily
Value”], una recopilacién de las IDR utilizadas en las etiquetas de los alimentos. El propésito
del mismo es ayudar a la gente a tener una idea de sus requerimientos diarios.

Valor diario Cantidad dietética

(en etiquetas recomendada (CDR)
Nutriente de alimentos) o ingesta adecvada (1A) Limite maximo tolerable
Mujeres Hombres  Mujeres y hombres

Vitamina A (UI/dia) 5.000 2.333 3.000 10.000
Vitamina C (mg/dia) 60 75 90 2.000
Vitamina D (Ul/dia) 400 200 (<50 afios) 200 2.000

400 (50-70 aiios) 400

600 (>70 afios) 600
Vitamina E (Ul/dia) 15 15 30 1.000
Vitamina K (pg/dia) 80 90 120 ND
Tiamina (mg/dia) 1,5 11 1,2 ND
Riboflavina (mg/dia) 1,7 1,1 1,3 ND
Niacina (mg/dia) 20 14 16 35
Vit. B6 (mg/dia) 2 1,3 1,3 100
1,5 (>50 afios) 1,7

Folato (g/dia) 400 400 400 1.000

600 (embarazadas)
Vit. B12 (pg/dia) 6 24 24 ND
Calcio (mg/dia) 1.000 1.000 1.000 2.500

1.200 (>50 aiios) 1.200
Hierro (mg/dia) 18 18 8 45*

8 (posmenopausia)
Cinc (mg/dia) 15 8 11 40

ND = no determinado.

*Hl limite mdximo no se aplica a las personas que toman suplementos de hierro como tratamiento médico a corto plazo para la anemia por

deficiencia de hierro.

Fuente: Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes. Landover, MD:,National Academy Press. 1998, 2000.

—
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Ingestas dietéticas de referencia (continuacion)
Puede obtener la cantidad recomendada de la mayoria de los nutrientes (excepto
posiblemente el hierro) ingiriendo 1.500 calorias de una amplia variedad de alimen-
tos. Esta cantidad no sélo serviré para prevenir las deficiencias nutricionales, sino
que también reducird el riesgo de enfermedades crénicas como la osteoporosis, el
céncer y la enfermedad cardiaca.

deportistas ingieren més calorias, y en consecuencia mds vitaminas y minerales. Las
deficiencias son mas probables en una persona sedentaria que come poco, como, por
ejemplo, un anciano, que en una persona activa que come raciones abundantes.

Las deficiencias de vitaminas y minerales no aparecen répidamente, sino en el trans-
curso de meses o afios, como puede ocurrir en una persona con anorexia, o en alguien
que sigue una dieta vegetariana inadecuada. El cuerpo acumula algunas vitaminas en
grandes cantidades (A, D, E y K, las vitaminas liposolubles) y otras en cantidades meno-
res (B y C, las hidrosolubles). Casi todas las personas sanas tienen cantidad suficiente
de vitamina C almacenada en el higado para un periodo de seis semanas. Un dia de
poco consumo no daré lugar a una deficiencia.

Paul, un triatleta, habia oido que el ejercicio incrementa los radicales libres dafinos
(particulas que pueden causar dafio oxidativo y céncer). Le recomendaron que tomara
suplementos de antioxidantes protectores contra el céancer, incluidos vitamina C y E,
betacaroteno y selenio. No sabia que dosis elevadas de antioxidantes pueden, en algu-
nas ocasiones, convertirse en prooxidantes. Esta es ofra razén por la que la mejor forma
de obtener antioxidantes es a partir de la comida, porque ésta los contiene en las can-
tidades apropiadas (asi como otros nutrientes que el cuerpo necesital).

Aviso al consumidor

Los suplementos de vitaminas y hierbas estén regulados por una normativa distinta
a la de los férmacos. El gobierno tiene poco control sobre su pureza, potencia, segu-
ridad y eficacia, y la industria de los suplementos puede dar publicidad a sus pro-
ductos sin tener que demostrar sus afirmaciones. “Alta potencia” y “totalmente natu-
ral” suelen formar parte de los esléganes publicitarios.

La FDA estd estableciendo actualmente una nueva normativa. Se espera que en
los préximos afios los suplementos dietéticos tengan calidad garantizada, sin conta-
minantes ni impurezas (como, por ejemplo, toxinas naturales, bacterias, pesticidas,
plomo u otras sustancias perjudiciales), sean etiquetados correctamente y contengan
las cantidades reflejadas en la etiqueta. No obstante, los fabricantes atn no tienen
que demostrar que su producto es seguro, ni que funciona de verdad.
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Comiendo una amplia variedad de frutas, hortalizas, granos integrales, carnes
magras y lacteos bajos en grasa podemos obtener las vitaminas y los minerales que
necesitamos. Ademds, muchos de los alimentos actuales (incluidos las barritas energé-
ticas y los cereales de desayuno) estén fuertemente enriquecidos, por lo que muchos
deportistas consumen en realidad muchas més vitaminas y minerales de lo que ellos
creen, lo cual hace que los suplementos no sean necesarios. En su mayor parte, la gente
que foma vitaminas se preocupa por su salud, come bien y no necesita suplementos.

i Protegen los suplementos nuestra salud?

Aunque tomar un polivitaminico seguramente no dafiaré nuestra salud, 3la mejoran los
suplementos de vitaminas si ya seguimos una buena dieta2 En una revisién de los estu-
dios cientificos que tratan el impacto de los suplementos de vitaminas sobre el cancer,
la enfermedad cardiaca, las cataratas o la degeneracion macular senil y la hiperten-
sion, el Instituto Nacional de la Salud concluia que “los datos son insuficientes para pro-
bar la presencia o ausencia de beneficios del uso de suplementos de vitaminas o mine-
rales para prevenir el cancer y las enfermedades crénicas” (Huang et al., 2006; Instituto
Nacional de la Salud, 2007).

Los estudios clinicos més recientes indican que muchos suplementos no son tan efi-
caces como pretenden sus fabricantes:

* No se ha demostrado que los polivitaminicos ofrezcan beneficios para la salud.

* Los antioxidantes (vitaminas A, E, C y betacaroteno) no protegen contra la enferme-
dad cardiaca (Marchioli et al., 2001). Estudios recientes no han mostrado benefi-
cios, sino, en realidad, posible muerte prematura con dosis elevadas (Bjelakovic et
al., 2007).

* Los antioxidantes para deportistas han mostrado dafio potencial y ningin beneficio.
Hasta la fecha se acepta que tomar altas dosis de antioxidantes no ofrece benefi-
cios practicos (Davison, Gleeson y Phillips, 2007).

® El cromo no ayuda a perder grasa corporal.

* Las vitaminas del complejo B no reducen el riesgo de enfermedad cardiaca, ictus y
pérdida de memoria.

* El cinc no previene los resfriados.
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Tomar un suplemento polivitaminico-mineral no compensa el hecho de llevar una
dieta alta en grasa, baja en fibra y a base de comida basura. Tampoco deberia hacer-
le confiar demasiado en su ingesta de nutrientes hasta el punto de llegar a comer mal.
La informacién de los capitulos 1y 2 puede ayudarle a elegir los alimentos correctos
que contienen los nutrientes que necesita. Si decide tomar un suplemento de vitaminas,
mire antes lo que come diariamente a fin de saber si ya consume esas vitaminas gra-
cias a alimentos enriquecidos, como los cereales de desayuno.

Suplementos para situaciones especiales

Tomar un suplemento polivitaminico mineral puede ser una buena idea para ciertos
individuos que tienen riesgo de desarrollar deficiencias nutricionales. Deberia conside-
rar tomar un suplemento si entra dentro de alguna de estas categorias:

¢ Restriccion de calorias. Quienes estan a dieta e ingieren menos de 1.200 calo-
rias al dia pueden no estar tomando algunos nutrientes muy importantes.

¢ Alergia a ciertos alimentos. Las personas que no pueden comer ciertos fipos
de alimentos, como, por ejemplo, frutas o trigo, necesitan compensar esto con fuen-
tes alternativas de vitaminas a fin de evitar tener deficiencia de algunos nutrientes.

¢ Intolerancia a la lactosa. La incapacidad para digerir la lactosa de los pro-
ductos lacteos es un problema comdn en afroamericanos e hispanos. Evitar los léc-
teos puede dar lugar a una dieta deficiente en riboflavina, vitamina D y calcio.

* Deportista de interior. Si pasa poco tiempo al sol, o suele utilizar cremas sola-
res cuando sale de casa, tal vez tenga deficiencia de vitamina D, la llamada vitami-
na del sol. La leche enriquecida con vitamina D esté entre las mejores fuentes de esta
vitamina. Si no puede o no quiere beber leche, tomar un suplemento de calcio con
vitamina D puede ser una buena idea, asi como quince minutos de actividad al sol
sin crema protectora.

e Querer quedarse embarazada. Para evitar ciertos tipos de defectos de naci-
miento, las mujeres que desean quedarse embarazadas deberian seguir una dieta
rica en écido félico y tomar un polivitaminico con 400 microgramos de folacina.

e Embarazo. Las embarazadas necesitan cantidades adicionales de vitaminas e
hierro, pero deberian consultar con su médico antes de tomar suplementos. Consulte
el capitulo 12 para més informacién sobre deportistas y embarazo.

e Veganos. Los vegetarianos totales (personas que se abstienen de comer productos
de origen animal) pueden tener deficiencias de vitamina B12, vitamina D y ribofla-
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Vitamina D

Cuando los rayos ultravioleta del sol inciden en nuestra piel, activan el precursor de
la vitamina D. Si toma poco sol o utiliza siempre cremas solares (que bloquean la
produccién de vitamina D), tal vez tenga bajos niveles de esta vitamina. Tomar el sol
quince minutos sin crema protectora varias veces por semana puede incrementar los
niveles de vitamina D sin aumentar el riesgo de céncer de piel.

La vitamina D ayuda al cuerpo a absorber el calcio a partir del intestino; por eso
es importante para la salud de los huesos. También puede estar implicada en la pre-
vencion y tratamiento de la hipertensién, enfermedad cardiaca, diabetes, cancer de
mama, préstata y colon, fibromialgia, esclerosis moltiple y artritis reumatoide.

El Valor diario (VD) actual para la vitamina D es 400 unidades internacionales
(U1), pero algunos expertos creen que esta cantidad debe incrementarse hasta al
menos 1.000 Ul diarias (Lappe et al., 2007). Una persona de piel clara puede fabri-
car de 20.000 a 30.000 UI de vitamina D en treinta minutos de sol sin crema pro-
tectora (CSPI, 2006). La mayoria de los polivitaminicos contienen 400 Ul; los suple-
mentos de calcio suelen tener de 200 a 400 UI. Cuando lea las efiquetas de los suple-
mentos, fenga en cuenta que la vitamina D3 (colecalciferol) es preferible y més
potente que la D2 (ergocalciferol). Puede incrementar su ingesta de vitamina D con-
sumiendo los siguientes alimentos:

Fuentes alimentarias Vitamina D (Ul)
Salman, rosa, 90 g, envasado 500

Atin, light, 90 g 200
Langostinos, 125 g, crudos 160

Leche, 250 ml 100

Zumo de naranja, enriquecido, 250 ml 100

Leche de sojo, enriquecida, 250 ml 40a120
Yogur, enriquecido, 175 a 230 g 40080
Cereales, enriquecidos (10% VD), 30 g 40

Huevo, 1 de tamaio grande 25

vina. Los que siguen una dieta vegetariana mal equilibrada también pueden ser
deficientes en proteina, hierro y cinc.

e Ancianos. La malnutricion es frecuente en las personas mayores que ingieren
pocas calorias. Cuanto menor cantidad de calorias, mayor es el riesgo de deficien-
cias de vitaminas y minerales.
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Decision de tomar o no un suplemento

2Se siente confuso? Si usted toma suplementos y no sabe mucho sobre vitaminas y mine-

rales, le recomiendo que consulte con un dietista colegiado. Este profesional de la nutri-

cién podrd evaluar su dieta y decirle no sélo qué nutrientes le faltan, sino también qué
alimentos contienen los que usted necesita.

Si simplemente le gusta la idea de tomar una pildora diaria de vitaminas para estar
tranquilo y proteger su salud, aqui tiene algunas directrices que pueden ayudarle:

e Elija un suplemento con una cantidad de vitaminas y minerales cercana al 100% de
los valores diarios. No espere encontrar el 100% de esos valores para el calcio y el
magnesio en la lista de la etiqueta, porque seria demasiado para incluirlos en una
sola pildora.

* No compre suplementos que contengan dosis excesivas de vitaminas y minerales,

timos. Las dosis elevadas de un mineral pueden disminuir

especialmente de estos 0
los beneficios de otro. Por ejemplo, demasiado cinc puede interferir en la absorcién
del cobre.

e Compre y utilice un suplemento antes de que caduque. Consérvelo en un sitio fres-
oy seco.

e Ignore las afirmaciones sobre vitaminas "naturales"; suelen ser mezclas de vitami-
nas naturales y sintéticas, y no ofrecen beneficios especiales. La vitamina E es més
potente en su forma natural, pero la diferencia es irrelevante.

* Los suplementos quelados no ofrecen ventajas. Tampoco los que estan fabricados sin
azlcar ni almidén, ni los que son més caros.

e Busque "USP" en la etiqueta. Esto indica que el fabricante sigui6 las normas esta-
blecidas por la farmacopea estadounidense.

e Comprar marcas nacionales y conocidas de suplementos puede incrementar la pro-
babilidad de comprar en realidad lo que usted cree estar comprando.

e Para mejorar la absorcién, tome el suplemento con la comida o después de ella.

Ante todo, piense primero en la comida. Como he dicho antes y diré siempre, nin-
guna pildora de vitaminas pueden compensar una mala alimentacién. Si come bien,
obtendré de los alimentos los nutrientes que necesita. Su dieta es lo que protege la
salud, no las vitaminas por si solas. La mejor opcién es obtener las vitaminas a partir
de una amplia variedad de alimentos. Por ejemplo, aqui tiene cémo conseguir algunos
antioxidantes clave:

- Para la vitamina C, coma naranjas y ofros citricos, fresas, kiwis, brécol, pimientos,

tomates y verduras.
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¢ Para la vitamina E, coma pipas de girasol, almendras, mantequilla de cacahuete,
germen de trigo y aguacates.

e Para el betacaroteno, coma zanahorias, batatas, brécol, tomates, col, melén canta-
lupe y albaricoques.

® Para el selenio, coma marisco, carne magra, pollo, granos integrales y lacteos bajos
en grasa.

Potenciadores del rendimiento

Los granos integrales, la frutas, las hortalizas, las proteinas magras y los lécteos bajos
en grasa proporcionan las vitaminas y minerales que necesitamos para tener una salud
éptima, y también pueden aportar las proteinas que necesitamos para desarrollar mos-
culos, hidratos de carbono para tener energia y grasas buenas para triunfar en nues-
tro deporte. No obstante, muchos deportistas no se toman en serio su alimentacién; pre-

fieren una solucién répida a base de suplementos, pildoras y pociones.

Uno de mis clientes, que aspiraba a ser pitcher de béisbol, se saltaba el desayuno,
no se alimentaba bien antes y después de hacer ejercicio, y después comia por la noche
arroz frito y rollitos de comida china. Acudié a mi con muchas cuestiones sobre suple-
mentos, preguntando sobre productos que desarrollen, potenciadores del sistema inmu-
nitario y protectores de los huesos y las articulaciones. Le recordé que ninguna solucién
répida puede compensar una dieta deficiente. Hablamos sobre cuantos de los potencia-
dores del rendimiento mds conocidos estén sobrevalorados. Algunos anuncian falsas
promesas; otros no contienen los “ingredientes mégicos” que refleja la efiqueta. (Y
nadie controla este asunto como se deberia.)

Algunos suplementos pueden incluso estar contaminados. Si es un deportista serio
que tiene que pasar el test anﬁcloping, tenga en cuenta que a|gunos productos contami-
nados han hecho que algunos deportistas no pasen el control (van der Merwe y
Grobbelaar, 2005). Consultar la entrada sobre suplementos del apéndice A para ver
una lista de péaginas web que puede visitar para mas informacién.

A continuacién ofrecemos un répido resumen de los suplementos deportivos més
populares. Con nuevos estudios y nuevos productos que aparecen cada semana, no-
sotros mismos tenemos que realizar nuestras propias investigaciones para extraer con-
clusiones. De nuevo le recomiendo que consulte el apéndice A para mas informacién.
Haga lo que haga, recuerde que ningin suplemento puede compensar una mala ali-
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mentacién. Sea responsable, témese la comida tan en serio como los entrenamientos y
de ese modo observaré los beneficios asociados a una buena nutricion.

Productos que desarrollan musculo

Para desarrollar masculo hay que levantar pesas. Con trabajo duro en el gimnasio y
una dieta adecuada, que incluye comer en el momento adecuado, puede aumentar los
msculos de forma natural. Sin embargo, si decide tomar suplementos, aqui tiene algo
de informacién sobre los mas conocidos:

Creatina. Compuesto presente de forma natural en los mtsculos (carne), la crea-
tina es una fuente de energia importante para los esprines y las series de ejercicio de
alta intensidad que duran menos de diez segundos. Esto incluye el levantamiento de
pesas; entrenamiento de esprines con series breves y repetidas de esfuerzo explosivo y
los deportes de equipo o de raqueta con patrones de esfuerzo intermitentes como el fot-
bol, el baloncesto, el tenis y el squash. La dieta tipica de quienes comen carne contie-
ne unos dos gramos de creatina al dia; los vegetarianos tienen niveles menores de cre-
atina.

Muchos deportistas que toman creatina informan sobre aumentos de la masa cor-
poral magra, tal vez porque se recuperan mejor cuando realizan entrenamientos de
fuerza; esto les permite efectuar més repeticiones. Un estudio sobre 31 culturistas exper-
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tos que fomaron un suplemento de proteinas e hidratos de carbono —con o sin creati-
na— a media mafana, después de su entrenamiento de la tarde y antes de irse a la
cama (con un total de 450 calorias), indica que el grupo que tomaba hidratos de car-
bono proteinas-creatina gané mdas masa muscular y fuerza que quienes sélo consumi-
an proteinas e hidratos de carbono (Cribb, Williams y Hayes, 2007).

Sin embargo, no todos los deportistas expertos mejoraron su rendimiento con la cre-
atina. La respuesta es variable, con un 20% a 30% sin cambios en el rendimiento. En
un estudio sobre 21 sujetos cuatro fueron clasificados como personas que no responden
a la creatina (Kilduff et al., 2002).

En las investigaciones los sujetos solian tomar 3 gramos de creatina al dia, o bien con-
sumian una dosis de 20 gramos en una dosis de carga durante tres a cinco dias y des-
pués 3 gramos diarios. La creatina retiene agua, por lo que cargar el cuerpo con creati-
na da como resultado un aumento de peso. Este peso afiadido podria ser contraprodu-
cente para los deportistas preocupados por el peso como los esprinters.

Muchos profesionales de la salud estan de acuerdo en que sélo los deportistas
expertos deben tomar creatina. Los jévenes deben aprender a mejorar su rendimiento
entrenando intensamente y desarrollando habilidades deportivas. Aunque es poco pro-
bable que la creatina cause problemas médicos, podria generar un deseo de buscar
atajos hacia el éxito.

DHEA (dehidroepiandrosterona). Precursor de la testosterona, la DHEA se
considera una prohormona y se publicita como “fuente de la juventud” porque disminu-
ye con la edad. Sin embargo, no hay evidencias que respalden que incrementa la masa
muscular o el rendimiento. En el afio 1998 un pequefio estudio indicé que los hombres
(no las mujeres) experimentaban una mayor fuerza muscular si utilizaban DHEA
(Morales et al., 1998). Pero siete estudios después, se ha demostrado que la DHEA no
ofrece nada; un reciente estudio llevado a cabo durante dos afios ha mostrado que no
aporta beneficios a hombres y mujeres de mas de 60 afios (Nair et al., 2006).

HGH (hormona del crecimiento humana). La HGH regula el crecimiento
durante la nifiez y el metabolismo durante la edad adulta. Corria un rumor que afirma-
ba que ralentiza el proceso de envejecimiento. Lo cierto es que puede causar efectos
adversos, como por ejemplo hinchazén, dolor articular y en los hombres aumento de
las mamas (ginecomastia) (Liu et al., 2007).

HMB (beta-hidroxi beta-metilbutirato). El HMB es un subproducto del ami-
noécido esencial leucina. Ha demostrado revertir répidamente el dafio muscular en
ratas y mejorar el rendimiento en caballos de carreras. En pacientes crénicos hospitali-
zados ayuda a evitar el desgaste muscular. En los deportistas, se afirma que reduce la
degradacién proteica y que mejora la recuperacion.



224 La guia de nutricion deportiva de Nancy Clark

Hasta la fecha, las investigaciones no son concluyentes, con sélo posibles beneficios
en personas no entrenadas que comienzan un programa de levantamiento de pesas. El
HMB mostré sélo pequefios efectos en la fuerza en deportistas bien entrenados (Burke,
2007). Un pequefio estudio realizado en Polonia mostré algin aumento cuando se uti-
liz6 HMB solo, y mejores resultados cuando se combiné con creatina (Jéwko et al.,
2001). Permanezca atento.

Potenciadores energéticos

El mejor potenciador energético es el desayuno, seguido por el almuerzo, los tentempiés
antes del ejercicio y una cantidad adecuada de liquidos. Le recomiendo que repase la
informacion de los capitulos 1 a 6 antes de acudir a opciones como las siguientes:
Arginina. El aminoécido arginina es un precursor del éxido nitrico, el cual se des-
cribe en esta lista mas adelante.
Bicarbonato sédico. Se sabe que amortigua e

écido lactico que se acumula en
la sangre. Aunque consumir dosis altas puede mejorar el rendimiento en el ejercicio de
alta intensidad que dura de 60 a 180 segundos, se sabe también que produce néuse-
as y diarrea.

Cafeina. La cafeina es una popular ayuda ergogénica que incrementa el estado
de dlerta, disminuye el tiempo de reaccién y hace que el esfuerzo parezca més fécil.
Muchos deportistas toman cafeina antes, durante y después de la actividad fisica. Para
mas informacién sobre la cafeina, consulte los capitulos 3y 8.

Coenzima Q10. La coenzima Q10 es secretada por el organismo y utilizada por
las células para producir energia. Su concentracién es mayor en las células del cora-
z6n. Los pacientes con cierfos tipos de enfermedad cardiaca pueden tener bajos nive-
les de CoQ10, y si toman suplementos, pueden aumentar su capacidad para hacer ejer-
cicio. Sin embargo, varios estudios indican que tiene un efecto negativo sobre los depor-
tistas y que puede aumentar el dafio oxidativo (Burke, 2007).

Ginseng. Ampliamente utilizado en las culturas asidticas para reducir la fatiga, al
ginseng se le atribuye ser un adaptégeno que puede mejorar la recuperacion y ayudar
al cuerpo a adaptarse al estrés. La mayoria de los estudios con deportistas no muestran
beneficios por parte de los suplementos de ginseng. Un problema més importante es
que estos suplementos no estén regulados y presentan diferentes concentraciones y posi-
bles contaminantes.

Glucuronolactona. Es metabolizada a partir de la glucosa y hay informes sobre
un posible incremento del bienestar, disminucién de la somnolencia y mejora del tiem-
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po de reaccién (Reyner y Horne, 2002). Estd presente en algunas bebidas energéticas
(junto con la cafeina y la taurina) en concentraciones que van de 200 a 400 miligra-
mos por litro. Se encuentra también en el vino (20 miligramos por litro) y sélo en algu-
nos alimentos. La seguridad de las dosis elevadas no se ha establecido.

Guarand. Estimulante “natural”, similar a la cafeina. Se le atribuye aumentar la
energia, mejorar el rendimiento fisico y promover la pérdida de peso. Un gramo (1.000
miligramos) de guarand equivale a 40 miligramos de cafeina. Se suele utilizar en las
bebidas energéticas (Finnegan, 2003).

Oxido nitrico. Es un vasodilatador que dilata los vasos sanguineos y que se supo-
ne que incrementa el aflujo de sangre a los misculos. Esto es beneficioso para pacien-
tes con enfermedad cardiovascular, pero ain deben demostrarse sus posibles ventajas
para los deportistas.

Sinefrina. También conocida como naranja amarga o citrus aurantium, la sinefri-
na se utiliza en los suplementos “libres de efedra”. (La efedra es un suplemento para
perder peso que ahora estd prohibido por la FDA.) Aunque puede mejorar el estado de
alerta, también eleva la presion arterial y tiene el potencial para inducir ictus y anoma-
lias cardiacas, especialmente si se toma con bebidas que contienen cafeina (Haller,
Benowitz y Peyton, 2005).

Taurina. Nombrada asi por la palabra griega taurus, que significa “toro”, es un
aminodcido presente en altas concentraciones en el cerebro, el corazén y los masculos.
En combinacién con la cafeing, se le atribuye mejorar la concentracion y el tiempo de
reaccién, pero se necesitan més estudios para determinar si el efecto se debe més a la
cafeina que a la taurina.

La taurina se encuentra en alimentos ricos en proteinas, como la carne y el pesca-
do, y el organismo puede sintetizarla a partir de otros aminodcidos. La dieta tipica suele
contener menos de 200 miligramos incluso en personas que comen mucha carne
(Laidlaw, Grosvenor y Kopple, 1990). Una lata de Red Bull contiene un gramo (1.000
mg) de taurina. Aun debe establecerse la seguridad de dosis elevadas tanto de taurina
sola como en combinacién con cafeina.

Potenciadores inmunitarios

Casi todos los nutrientes estén relacionados con el sistema inmunitario y tienen un
importante papel en el mantenimiento de una respuesta inmunitaria 6ptima. Esta es
una de las razones por las que deberia tomarlos diariamente. Los potenciadores del
sistema inmunitario se encuentran en una amplia variedad de alimentos, incluidos las
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manzanas, la avena, el brécol, el t&, las especias... y la lista continga. Tomar nutrien-
tes extra no mejorard el sistema inmunitario por encima de los valores normales, pero,
si entrena con intensidad, tal vez le convenga contrarrestar la supresién inmunitaria
consumiendo hidratos de carbono antes, durante y después de la actividad fisica.

Las personas con el sistema inmunitario alterado tienden a comer poco y pierden
peso rapidamente, un problema més comdn en ancianos o personas que pasan ham-
bre que en deportistas fuertes (a no ser que tengan un déficit calérico). Se estd inves-
tigando mucho la “inmunonutricién” en pacientes con VIH/SIDA, infecciones y salud
muy afectada. Pero ain debe determinarse si esos descubrimientos conllevaran una
mejor recuperacién en los deportistas. Hasta que llegue ese momento, debemos opti-
mizar nuestro sistema inmunitario evitando el sobreentrenamiento, tomando una can-
tidad adecuada de hidratos de carbono y durmiendo bien. A continuacién ofrecemos
una lista de potenciadores inmunitarios populares entre los deportistas.

Calostro bovino. Es una sustancia rica en proteinas y potenciadora de la inmu-
nidad, presente en la leche de vaca en los primeros dias tras el parto. Algunos estu-
dios sugieren que puede mejorar la funcién inmunitaria en deportistas que realizan
ejercicio intenso (Shing et al., 2007). No evitaba los resfriados de los corredores de
maratén después de las competiciones (Akerstrom y Pedersen, 2007). Se necesitan
més estudios.

Equinécea. Es un remedio herbal. Se supone que la equinécea previene o acor-
ta los resfriados (Turner et al., 2005). En un estudio sobre 437 personas que fueron
expuestas al virus del resfriado comin, tomar equinécea antes o después de la expo-
sicion no afecté la tasa de infeccién ni la intensidad de los sinfomas.

Glutamina. La glutamina es un aminoécido que proporciona una importante
fuente de energia para las células inmunitarias. Estd implicada en la cicatrizacién de
heridas, potencia el sistema inmunitario, lucha contra la infeccién y disminuye las
enfermedades. Durante el estrés fisico (cancer, cirugia) los niveles de glutamina bajan.
Los suplementos de glutamina se han utilizado con éxito en pacientes con VIH/SIDA y
céncer, pero los estudios sobre si pueden ayudar a deportistas sanos cuando entrenan
infensamente no son concluyentes. La mayoria de los alimentos ricos en proteinas son
también ricos en g|utaminq, incluidas la carne de vaca, la de po||o, el pescho, las
legumbres, el lactosuero y los productos lécteos.

Hidratos de carbono. Consumir hidratos de carbono antes, durante y después
de la actividad fisica es la mejor forma de optimizar la funcién inmunitaria. Alimentarse
adecuadamente con una buena cantidad de hidratos de carbono reduce la respuesta
de estrés. Consulte los capitulos 9 y 10 para mas informacién sobre técticas adecuadas
de alimentacién.
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Vitamina C. La vitamina C, un antioxidante, es abundante en frutas y hortalizas.
Esté implicada en la potenciacién de la respuesta inmunitaria y en la reduccién del
dafio celular causado por los radicales libres. Si sobreentrena y hace ejercicio prolon-
gado, puede estar reduciendo su respuesta inmunitaria. No obstante, tomar dosis ele-
vadas de vitamina C es improbable que la mejore. La excepcién podrian ser los depor-
tistas que incrementan sGbitamente su entrenamiento (Burke, 2007). La mejor opcién es
consumir hidratos de carbono durante la actividad fisica (Davison y Gleeson, 2005). Si
insiste en tomar vitamina C, 500 miligramos son més que suficientes.

Vitamina E. En dosis bajas la vitamina E tiene un importante papel en el mante-
nimiento de la funcién inmunitaria. En un estudio sobre 38 triatletas que tomaron dosis
elevadas (800 Ul) de este antioxidante durante dos meses antes de una competicion, la
vitamina E —inesperadamente— facilité la inflamacion durante el ejercicio (Nieman et
al., 2004). Aunque algo de proteccion mediante antioxidantes puede ser beneficioso,
més cantidad tal vez no sea lo mejor. De hecho, la vitamina E puede convertirse en un
prooxidante perjudicial para la salud. Un consejo: si decide tomar vitamina E, hagalo
con moderacion; 500 Ul es més que suficiente. Puesto que su cuerpo se adapta a la acti-
vidad deportiva produciendo més antioxidantes, el momento adecuado para tomar un
suplemento de antioxidantes podria ser justo antes de comenzar una serie de ejercicio
inusualmente prolongada. Consulte el capitulo 10 para més informacién.

Protectores éseos y articulares

Corredores, jugadores de baloncesto, catchers de béisbol y otros deportistas que sufren
demasiada tensién en sus cuerpos suelen preocuparse por el dolor articular. 3Pueden
tomar algo para proteger sus huesos y sus articulaciones? Aqui tiene dos opciones bas-
tante conocidas:

Condroitina. La condroitina da elasticidad a los cartilagos porque ayuda a rete-
ner agua. Una revisién de 20 ensayos con 3.846 pacientes con osteoartritis de rodilla
sugiere que el beneficio de la condroitina es minimo o nulo. Hasta la fecha, no hay evi-
dencia de que ayude a los deportistas a prevenir el dafio en los cartilagos. Sin embar-
go, muchos aseguran que les resulta de ayuda. Puesto que su uso conlleva poco riesgo,
estos usuarios de condroitina pueden seguir utilizandola si creen que resulta eficaz
(Reichenbach et al., 2007).

Glucosamina. Es un componente clave utilizado en el mantenimiento y regenera-
cién del cartilago de las articulaciones. Aunque no se ha demostrado que prevenga el
deterioro de las articulaciones, algunos estudios han probado que el sulfato de gluco-
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samina (500 miligramos, tres veces al dia) puede aliviar el dolor artritico de moderado
a grave (pero no el leve). Suele tomarse en combinacién con la condroitina (Clegg et
al., 2006).

De 20 suplementos comercializados para el dolor propio de la artritis, el 40% no
contenian lo que prometian las etiquetas. Una marca contenia sélo la mitad (posible-
mente porque es cara). Otras no tenian nada, o un 8%, o bien la contenian en una
forma que no se asimilaba con la suficiente rapidez y era excretada
(ConsumerlLab.com, 2007). Se espera que la nueva normativa (que debe implantarse
en Estados Unidos hacia el afio 2010) termine con estos fraudes. Hasta entonces, ten-
gan cuidado con lo que compran.

Suplementos (alimentos y liquidos)

La industria de los suplementos deportivos ha crecido répidamente. Comenzé su época
dorada en los afios 1970 con la introduccién del Gatorade y otras marcas, continué en
los afios 1980 con el auge de las barritas energéticas y se expandié en la década de
1990 con nuevas marcas y productos. Desde entonces muchas empresas se han subido
al carro con el objetivo de crear suplementos para cualquier posible necesidad dietéti-
ca —libre de gluten, veganos, libre de lactosa, libre de fructosa— y cualquier momen-
to (antes, durante y después de la actividad fisical).

Si se siente confuso y abrumado por la gran cantidad de suplementos que puede
elegir, fenga en cuenta que no es el Gnico. Los deportistas y las personas que hacen ejer-
cicio ocasionalmente suelen preguntarme: “5Cuél es la mejor barrita energética? ;Y la
mejor bebida isoténica?” Se preocupan por consumir “la mejor proporcién de hidratos
de carbono en relacion con las proteinas”. La respuesta més simple es que debemos
informarnos sobre qué productos son los mejores para nosotros experimentando con
ellos durante el entrenamiento. La mejor opcién para una persona puede ser perjudicial
para ofra.

En general, los suplementos tienden a estar enfocados més a la comodidad que a
la necesidad. Pueden hacer que recargar energia sea mas facil, acabar con las inco-
modidades y ofrecer mds beneficios que los obtenidos bebiendo agua sola. Pero si su
presupuesto es limitado, tome nota: un litro diario de bebida postejercicio que cuesta un
euro y cincuenta céntimos supone en un mes unos 45 euros a cambio de agua azuca-
rada. La bebida deportiva casera que ofrecemos en nuestra seccién de recetas le per-
mitird ahorrar mucho dinero.
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Es cierto que existe un momento y un |ugc1r para los sup|ementos deportivos, espe-
cialmente si es un ciclista, un maratoniano o un triatleta de alto nivel, si practica su
deporte con intensidad y se siente limitado por un sistema digestivo sensible. Pero todos
los deportistas deberian seguir una dieta a base de alimentos saludables y con suple-
mentos que les ayuden en su programa de ejercicios. En otras palabras, no se debe
tomar una bebida deportiva en la hora del almuerzo (en lugar de zumo de naranja) o
comer una golosina energética como tentempié al mediodia (en lugar de fruta).
Aseguraté de tirar a la basura los restos de manzana y piel de plétano junto con la
comida deportiva que lleve envoltorio. (Cuando elijas la comida, ten en cuenta el impac-
to medioambiental negativo de las bebidas deportivas en botellas de pléstico y las barri-
tas energéticas con envoltorio.)

Muchos deportistas se dejan convencer por los anuncios que les prometen llevar su
dieta “hasta el nivel mas alto”. Los suplementos prometen la solucién mégica cuando la
vida es demasiado ocupada, el rendimiento se resiente, no hay tiempo para comer y
las horas de suefio no son suficientes. Pero estos productos a veces ofrecen nutrientes de
forma poco natural, con lo que perjudican el rendimiento. Por ejemplo, sabemos que
los deportistas pueden absorber muchos més hidratos de carbono cuando éstos proce-
den de varias fuentes, no de una sola, como es el caso de la glucosa de las bebidas
deportivas (Wallis et al., 2005; Jentjens et al., 2006). Sabemos que la grasa es impor-
tante para recargar los depésitos de grasa intramuscular que se agotan durante el ejer-
cicio de resistencia (van Loon et al., 2003), pero muchos productos comerciales ofrecen
hidratos de carbono y proteinas sin grasa.

Para ayudarle a moverse en la selva de los suplementos deportivos, el apéndice C
proporciona una lista exhaustiva (aunque incompleta) de diversos tipos de productos. (Es
s6lo una lista y no una ratificacién de la bondad de esos productos.) Tal vez esa lista le
ayude a ver hasta dénde puede llegar la publicidad. Intente no dejarse llevar por el nom-
bre de los productos porque éste puede ser més potente que el mismo producto.






CAPITULO

12

Requerimienlos nutricionales especificos

Sea usted padre de un aspirante a atleta, un adolescente que quiere destacar en el
deporte de su instituto para llegar a ser profesional, una corredora que va a quedarse
embarazada, un corredor veterano o una persona que camina mucho, probablemente
tenga preguntas relacionadas con la nutricion especifica de la edad. Este capitulo ofre-
ce respuestas a las preguntas que los deportistas se plantean en ciertos momentos de su
vida.

Nutricion y embarazo

Muchas mujeres deportistas suefian con ser madres. Otras tienen pesadillas al pensar
en el efecto que el embarazo fendré sobre su cuerpo. Las deportistas de competicién,
en particular, se preocupan por la posibilidad de ganar demasiado peso. Recordemos
que el embarazo y la obesidad son muy distintos. El peso ganado durante el embara-
zo (de 11 a 16 kilogramos) puede explicarse por el peso del nifio (3,5 kilogramos), la
placenta (1-1,5 kilogramos), el liquido amniético (1-1,5 kilogramos), el Gtero (1-2,5
kilogramos), el tejido mamario (1-1,5 kilogramos), el mayor volumen de sangre (1,5-2
kilogramos) y los depésitos de grasa para dar a luz y amamantar (2-4,5 kilogramos).
Las mujeres deportistas que tienen un peso bajo al comienzo del embarazo suelen
ganar mds peso; las que pesan més de lo normal pueden ganar menos.

231
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Nutricidn antes del embarazo

Si desea ser madre, no deberia esperar a quedarse embarazada para comer bien. Las
mujeres que quieren ser madres deben enriquecer todos los dias su organismo con los
nutrientes necesarios para el bienestar de su cuerpo y de sus hijos atn no concebidos.
En concreto, una dieta deportiva preembarazo debe ser rica en écido félico (ver tabla
12.1), una vitamina del complejo B que ayuda a prevenir el dafio cerebral en el feto en
el momento de la concepcion y que puede reducir el riesgo de padecer algunos defec-
tos congénitos. El folato es la forma natural de esta vitamina presente en los alimentos.
El écido félico es la forma sintética presente en los suplementos y en los alimentos enri-
quecidos. La cantidad recomendada es 400 microgramos de folato, o de 4cido félico,
al dia.

Tabla 12.1. Fuentes de folato o dcido folico

Alimento Cantidad Folato o dcido félico (pg)

Productos naturales

Espinacas 1 taza, cocinadas 260
Lentejas 1/2 taza, cocinadas 180
Espdrragos 6 unidades 130
Aguacate 1/2 de tamafio mediano 80
Brécol 1 faza, cocinada 80
Lechuga romana 1 taza, cortada 80
Garbanzos 1/2 taza, de lata 80
Judias arriionadas 1/2 taza, de lota 65
Naranja 1 de tamaiio mediano 50
Guisantes, verdes 2 cucharadas soperas 30
Mantequilla de cacahuete 2 cucharadas soperas 30
Huevo 1 grande 20
Productos enriquecidos

Barrita PowerBar 1 400
Cereales Cheerios 1 taza 200
Harina de avena, instantdnea 1 paquete 80
Harina de trigo, enriquecida 1/2 paquete 80
Pan de trigo integral 2 rebanadas 60

Informacién de J. Pennington, 1998. Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used. 17° ed. (Filadelfia,
Lippincott) y de efiquetas de producios.
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Nutricidn durante el embarazo

Todas las mujeres deportistas experimentan un embarazo distinto. Algunas se sienten
bien, comen bien, hacen ejercicio y disfrutan de los nueve meses de embarazo. Otras
sufren fatiga, nduseas, dolor de espalda y otros problemas. Algunas ganan més peso
de lo que esperaban. Otras ganan de acuerdo con lo considerado normal. Si usted
piensa en quedarse embarazada, coma segln su apetito y confie en que las comidas y
los tentempiés contribuirén a aumentar el peso apropiado para su cuerpo, a disfrutar
de un buen programa de ejercicios y a que su hijo se desarrolle perfectamente.

La mejor opcién para el embarazo es seguir las directrices nutricionales de los dos
primeros capitulos de este libro, asi como leer algunos de los libros sobre embarazo
sugeridos en el apéndice A. Su dieta debe centrarse en el acido félico (ver tabla 12.1
para conocer las mejores fuentes), en alimentos ricos en calcio, hortalizas de hojas
verde oscuro o de color intenso, frutas frescas como las naranjas y otros citricos, gra-
nos integrales y alimentos ricos en hierro y proteinas. Las deportistas que comienzan el
embarazo con los depésitos de hierro bajos corren el riesgo de padecer anemia.
Recuerde que el embarazo ya es bastante agotador por si mismo.

En unos dos tercios de las mujeres, el sentido del gusto cambia durante el embara-
zo. Pueden desarrollar fuertes aversiones a la carne, las verduras o el café. Si sélo
soporta unas cuantas galletas, quédese tranquila porque su hijo podré desarrollarse
mediante los nutrientes que almacené gracias a la dieta anterior al embarazo. Si su
ingesta es muy limitada debido a unas nauseas que duran mas de tres meses, deberia
consultar a un dietista, quien le sugerird métodos para equilibrar su dieta.

Si tiene antojos muy fuertes, por ejemplo por la sal, la grasa o la carne roja, es posi-
ble que la naturaleza le esté diciendo que esos alimentos contienen nutrientes que usted
necesita. Los antfojos, con moderacién, suelen ser inofensivos, asi que escuche a su cuer-
po y responda de forma adecuada. Intente satisfacer sus antojos por los dulces con las
opciones més saludables como yogur en lugar de helado o pasas y frutas secas en lugar
de golosinas. Sin embargo, tal vez sélo un alimento llegue a satisfacer el antojo: el que
usted desea. Seguir una dieta saludable antes del embarazo le asegura comenzarlo
bien alimentada, de forma que su cuerpo podrd sobrevivir a los antojos més extrafios
y a los mareos matutinos.

Nutricion después del embarazo

Si acaba de ser madre y cree que nunca perderd el peso ganado durante el embara-
Zzo, sea paciente y recuerde que la vida tiene fases. El primer afio después del embara-
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zo puede que no sea la etapa para estar tan delgada o atlética como usted desea. El
embarazo dura nueve meses y muchas mujeres necesitan ofros nueve a doce meses
para recuperar el fisico que tenian antes (ver figura 12.1). No intente ponerse a dieta
en este momento.

La mejor opcién es centrarse en comer lo mejor posible y confiar en que la buena
nutricién contribuird a que recupere el peso ideal. No obstante, este proceso suele resul-
tar confuso porque la maternidad conlleva su propia serie de retos y frustraciones nutri-
cionales. Cuando su hijo llora, su vida se detiene, lo mismo que sucede con muchos
habitos saludables. La fatiga, las alteraciones estresantes de costumbres, los cambios
familiares y la falta de energia para ir a comprar y cocinar pueden influir negativamen-
te en la calidad de su dieta. También puede faltarle la energia mental necesaria para
perder peso y mantener su programa de ejercicios.
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Figura 12.1.  Las mujeres embarazadas suelen ganar de 11 a 16 kilogramos (de 25 a 35 libras) durante el embarazo, y tras el
parto pueden necesitar nueve o mds meses para recuperar su peso anterior al embarazo.

*Nota del traductor. Para convertir las libras en kilogramos, multipligue por 0,45 6 divida por 2,2.

El estrés y las frustraciones propios de la maternidad pueden interferir con sus planes
de pérdida de peso e incluso contribuir a ganar més. Si ahora estd en casa todo el dia y
tiene a mano comida fécil de preparar, tal vez se reconforte a base de golosinas, galletas
y ofros caprichos. El agotamiento fisico, la falta de tiempo y la responsabilidad de cuidar
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a los nifios pueden echar a perder sus planes de hacer ejercicio. Si éste es el caso, quizd
le convendria pagar a una nifiera con el objetivo de tener tiempo para hacer deporte. Esto
puede ayudarle a sentirse mejor fisica y psicolégicamente.

Si teme quedarse con sobrepeso el resto de su vida, tome nota de un estudio sobre
mujeres que acababan de dar a luz. Estas mujeres, que eran todas corredoras, infor-
maron de que la mayoria volvié a correr cinco semanas después del parto y recupera-
ron su peso anferior en cinco meses (Lutter y Cushman, 1982). Si, usted puede volver a
ser delgada después del embarazo, como queda demostrado por todas las madres del-
gadas que vemos por la calle. Por el momento, quiérase por lo que es, disfrute de su
hijo, siéntase orgullosa de sus logros y sea buena consigo misma.

Nutricion familiar

Muchos de mis clientes son padres preocupados por la salud y el peso que se sienten
frustrados por los habitos alimentarios de sus hijos. Janine, triatleta y madre de dos chi-
cas ([de 11 y 14 afios de edad), decia: “Me gustaria que mis hijas comieran mejor y
que hiciesen més ejercicio. Les encanta la comida basura, pasan horas chateando con
sus amigas y pesan mds de lo que deberian. Las comidas se convierten en la Tercera
Guerra Mundial.” Janine intentaba ensefiar a sus hijas la importancia de la nutricion y
la salud, pero ellas hacian oidos sordos a sus consejos.

Le recomendé que no insistiera en lo de alimentos “buenos” y “malos”, sino que les
ensefiara a disfrutar de la comida y a apreciar cémo ayuda al cuerpo a hacer muchas
cosas maravillosas. Es normal que a los nifios les guste la comida basura, pero es tam-
bién normal que les apetezca comidas saludables. El equilibrio —no las prohibicio-
nes— es la clave. De lo contrario, los nifios comerdn lo que les gusta a escondidas.

A pesar de lo que se suele creer, los nifios (y sus padres) no tienen por qué seguir
una dieta perfecta para que sea saludable. La mayoria de los nifios pueden cubrir sus
necesidades nutricionales con 1.200 a 1.500 calorias de una amplia variedad de ali-
mentos sanos. En consecuencia, hay lugar para algunos caprichos, siempre con mode-
racién. (En realidad, los nifios muy activos pueden tener problemas para conseguir la
cantidad adecuada de calorias si los padres les limitan los caprichos.) Un método para
reducir los alimentos no demasiado buenos consiste en ofrecerles un “segundo almuer-
20" saludable tras el colegio y antes de hacer deporte. Tomar mantequilla de cacahue-
te con galletas saladas, cereales con leche, batidos de fruta o un sandwich es mejor que
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la costumbre de atiborrarse con chocolatinas, galletas y patatas fritas. Un segundo
almuerzo saludable es especialmente importante para los nifios que comen mal en el
colegio. Para ayudarle a poner fin a las guerras a la hora de la comida, le recomien-
do el libro de Ellyn Satter, Secrets of Feeding a Healthy Family.

Los cuerpos en crecimiento de los nifios

Paul, corredor y padre de una nadadora de 12 afios, se sentia mal cada vez que veia
a su hija en traje de bafio. “Sarah estd gordita, aunque intentamos que haga deporte.”
Recordé a Paul que el cuerpo de cada nifio es distinto; algunos son pequefios, ofros son
més grandes, y algunos estan en un término medio. Eso es normal. Aunque Paul se sen-
tia mal por el fisico de su hija, le recomendé que se preocupara por su salud, no por su
belleza. Transmitir el mensaje “no eres lo suficientemente buena” puede ser el origen de
futuros problemas. Sarah, sin duda, era consciente de que tenia un exceso de grasa;
ayudarla a aceptar y querer su cuerpo era un paso importante para Paul.

Aunque hacer dieta es normal entre los nadadores y los aficionados a deportes que
enfatizan el estar delgado (patinadores artisticos, bailarines, gimnastas, corredores), la
presion por adquirir el cuerpo “perfecto” puede generar problemas si la persona tiene
una mala imagen de si misma y una autoestima baja. Con mucha frecuencia las dietas
estan relacionadas con sentimientos de no ser perfecto, en lugar de con el peso. Hacer
dieta incrementa el riesgo de desarrollar un trastorno de la conducta alimentaria.

Como padre, Paul necesita dar menos importancia al tamafio corporal y ensefiar a
Sarah a quererse a si misma por lo que es. Recomendé a Paul que nunca hablara sobre
el tamafio de los nifios gordos que veian; Sarah podria pensar que ella deberia estar del-
gada para ser valorada y amada. Esto es especialmente importante para las chicas
durante la pubertad, porque estén asumiendo sus cambios corporales mientras luchan por
destacar en su deporte. Sus esfuerzos por controlar el peso pueden llevarlas a hacer dieta
de forma poco adecuada, a la frustracién y a que se sientan culpables y desesperadas.

Ayuda a un hijo con sobrepeso

Paul intentaba por todos los medios ayudar a Sarah a perder peso. Le dije que los temas
de peso durante la nifiez son complicados, ademés de un asunto de debate entre los
padres y los pediatras. Sabemos que restringir la ingesta de un nifio no es Gtil. Eso sélo
sirve para que coman a escondidas, se den atracones y se sientan culpables y avergon-
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zados, lo mismo que sucede a los adultos cuando se saltan la dieta. En ese momento
los padres se convierten en una especie de policias de la comida, una dinémica fami-
liar nada deseable.

A pesar de las buenas intenciones de Paul para evitar la obesidad, le aconsejé que
no pusiera a Sarch a dieta y que no la privara de las patatas fritas, ni que le prohibie-
ra las golosinas. Las restricciones dietéticas no funcionan, ni para los nifios ni para los
adultos. Si las dietas funcionaran, la mayoria de las personas que han hecho dieta esta-
rian delgadas y no habria epidemia de obesidad.

En los nifios, las dietas, generan més problemas que soluciones. Interfieren con la
capacidad natural de los nifios de comer cuando tienen hambre y de parar cuando
estan saciados. En lugar de eso, el nifio infenta compensar esta situacién y se atiborra
pensando que es su Oltima oportunidad para comer bien. Ya conoce eso de “es mi dlti-
ma oportunidad para comer tarta de cumpleafios, asi que comeré bastante porque,
cuando llegue a casa, estaré limitado a las verduras y el arroz”. Sugeri a Paul que pre-
guntara a Sarah, con delicadeza, si se sentia bien con su cuerpo. Si ella admitia estar
descontenta y expresaba el deseo por aprender a comer mejor, entonces podria consul-
tar a un dietista especializado en control de peso en nifios.

Si usted, igual que Paul, es padre de un nifio gordito, deberia saber que los nifios
suelen crecer a lo ancho antes que a lo alto. Es decir, suelen ganar grasa antes de dar
el estiron. Consulte con su pediatra para determinar si el problema es real. También
puede ayudarle consultar las tablas de crecimiento disponibles en la direccion
www.cdc.gov/growthcharts.

Tal vez tenga razén al preocuparse por el peso de su hijo; cada vez vemos més pro-
blemas médicos relacionados con la diabetes infantil, el colesterol alto y la hipertension.
Pero sus preocupaciones acerca del peso de su hijo podrian reflejar su propia ansiedad
ante la idea de tener un nifio “imperfecto”. Cierto, usted dice que quiere evitar a su hijo
el problema de estar gordo, pero debe reconocer antes sus propios problemas. Si estd
preocupado por el peso y da mucho valor a su imagen, tal vez se sienta afectado si su
hijo tiene sobrepeso. A menudo, el problema de peso del hijo es en realidad un proble-
ma de los padres, que quieren un “hijo perfecto”.

Asegrese de querer a su hijo gordito por lo que es, y no juzgarlo por su aparien-
cia. Pequefios comentarios como “ese vestido es bonito, carifio, pero te quedaria mejor
si pesaras algo menos” pueden ser interpretados por su hijo como “no soy lo bastante
bueno”. La autoestima cae en picado, lo cual genera ideas relacionadas con la anore-
xia como “estar més delgado es mejor” y el nifio puede llegar a hacer dieta de mane-
ra inadecuada (ver capitulo 16 para mas informacién sobre trastornos de la conducta
alimentaria).
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Por tanto, 5qué podemos hacer para que los nifios pierdan peso? En lugar de cul-
parles e intentar que adelgacen restringiéndoles la comida, logremos que estén mas
sanos ayudandoles a ver los beneficios de practicar deporte. Esto implica animarlos a
ver menos television, planificar actividades familiares al aire libre e incluso llevarlos al
colegio andando. Podemos apuntar a toda la familia a un evento de caminatas o carre-
ras. Como miembros de la sociedad, cabe reivindicar la necesidad de tener sitios segu-
ros por los que pasear, clubes de salud que reciban bien a los nifios con sobrepeso y
piscinas que permitan a los nifios (y a los adultos) llevar camisetas y pantalones cortos
en lugar de trajes de bafio.

Debemos comer bien, ofrecer a nuestros hijos comidas saludables y nutritivas, y de
vez en cuando algo de “comida basura” (o de lo contrario la comeran a escondidas).
Debemos animarlos a que desayunen. Tenemos que planificar las comidas y los tentem-
piés para que se tomen en serio la hora de comer. Nuestra tarea como padres es deter-
minar la comida, el lugar y la hora; la tarea del nifio es decidir si va a comer y cuén-
to comer. (No obligue a su hijo a que rebafie el plato de guisantes ni le impida comer
mds postre.) Si usted interfiere con su capacidad de regular la comida, puede generar
toda una vida de peleas. Confie en sus hijos para que coman cuando sientan hambre
y dejen de comer cuando estén satisfechos; de esa forma tendrén energia de sobra para
disfrutar de un estilo de vida activo.

Nutricion para los deportistas mayores

Hace un siglo, la esperanza de vida era de 42 afios. En la actualidad, la mayoria de
nosotros vivird el doble. Sin duda, permanecer activo es la clave para mantener la
salud fisica y mental. Con la edad ganamos no sélo arrugas y canas, sino también
sabiduria; tenemos el sentimiento de que somos mortales y el deseo de proteger nues-
tra salud. Tal vez sepa que mantenerse en forma durante esos afios reduce la infla-
macién que puede causar enfermedad cardiaca, pero quizé no sepa que estar en
forma disminuye el riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer en un 50% (Etnier
et al., 2007).

Si usted es un deportista veterano que desea seguir activo durante los préximos
afios, tal vez se pregunte si sus necesidades nutricionales son distintas a las de los
deportistas més jovenes. Hasta la fecha, las investigaciones indican que los deportistas
mayores no tienen requerimientos diferentes, aparte de optimizar su dieta deportiva
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para poder vencer a deportistas mds jovenes. Su mayor preocupacion nutricional debe
ser fomar calorfas de buena calidad, procedentes de alimentos densos en nutrientes y
beneficiosos para la salud, para reducir el riesgo de problemas cardiacos, cancer, oste-
oporosis y otras enfermedades debilitantes de la edad.

No debe sucederle como a Mickey Mantle, quien dijo en cierta ocasién: “Si hubie-
ra sabido que iba a vivir tanto tiempo me habria cuidado mejor.” Nunca es tarde para
empezar a comer bien, hacer ejercicio y ganar calidad de vida. Aqui damos algunos
consejos especificos para que los deportistas mayores (y para los que envejecen, es
decir, para todos nosotros) creen un plan alimentario apropiado para todos los depor-
tes, incluido el deporte de vivir la vida al méximo.

Proteinas. A medida que envejecemos, los requerimientos proteicos se incremen-
tan ligeramente, pero no lo suficiente como para que las recomendaciones sean distin-
tas. Simplemente, no olvide los alimentos ricos en proteinas. Asegirese de ingerir pro-
teinas al menos en dos comidas diarias con el objetivo de formar, reparar y proteger
sus mUsculos. El pescado rico en proteinas —especialmente el salmén, el aton y otros
pescados grasos— ofrece grasas protectoras que reducen el riesgo de enfermedad car-
diaca, cancer y artritis reumatoide. Intente comer aproximadamente 250 gramos de
pescado graso a la semana.

Sea usted joven o viejo, si quiere obtener el méximo de sus sesiones de entrenamien-
to, infente recargar energia en cuanto los finalice. En un estudio de 12 semanas de
duracién realizado sobre hombres de 74 afios de edad, los sujetos que recargaron
energia con hidratos de carbono y proteinas inmediatamente después de cada sesion
de ejercicio desarrollaron misculos més grandes y fuertes que los del grupo de control,
que tardaron dos horas en recargar energia después del entrenamiento (Esmarck et al.,
2001).

Grasa. Los aceites vegetales y de pescado tienen un efecto antiinflamatorio bene-
ficioso para la salud. Partiendo de que algunas enfermedades propias de la edad como
la enfermedad cardiaca y la diabete, pueden deberse a la inflamacién, consumir acei-
tes vegetales y de pescado que reducen aquélla es una buena opcién. Consulte el capi-
tulo 2 para més informacién sobre las grasas buenas para la salud.

Calcio. Aunque sus huesos hayan dejado de crecer, aGn estan vivos y necesitan
mantenerse fuertes mediante ejercicios con pesas y calcio. Este consejo sirve tanto para
los hombres como para las mujeres. Eligiendo un alimento rico en calcio en cada comi-
da (incluidos la soja o los lécteos sin lactosa), estd invirtiendo en la salud de sus hue-
sos. Tener mUsculos fuertes unidos a los huesos es también esencial, por lo que debe
asegurarse de hacer ejercicios de fuerza, por ejemplo, levantamiento de pesas, dl
menos dos veces por semana.
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Fibra. Consuma una cantidad suficiente de alimentos ricos en fibra para que su
intestino funcione correctamente; esto no sélo mejora la condicién fisica, sino que tam-
bién supone una inversién en salud. La fibra de la harina de avena, por ejemplo, redu-
ce el colesterol y el riesgo de padecer enfermedad cardiaca.

Vitaminas. Las mejores fuentes naturales de vitaminas son las frutas y hortalizas
de colores vivos. Manteniéndose activo y haciendo ejercicio, puede ingerir més calori-
as y mdés frutas y hortalizas ricas en vitaminas. Estos alimentos saludables le ofrecen
compuestos que funcionan de forma sinérgica y son més potentes que las pildoras de
vitaminas.

Tomar suplementos de vitaminas antioxidantes como la C y la E esté muy extendido
entre los deportistas veteranos, pero an no hay estudios que respalden esta préctica.
El cuerpo responde al ejercicio extra fabricando una cantidad extra de antioxidantes.

Liquidos. Cuanto més viejos somos, menos sensible es nuestro mecanismo de la

sed. Es decir, tal vez necesitemos liquidos, pero no sentimos sed. Para reducir el riesgo
de hipohidratacién crénica, debemos beber cantidad suficiente para orinar cada tres o
cuatro horas. Consulte el capitulo 8 para mds informacién sobre cémo estar bien hidra-
tado.

Lo més basico es que coma bien, beba bastante liquido, practique ejercicio con
regularidad, levante pesos, recargue la energia rapidamente y disfrute sintiéndose

joven. Deje que la comida sana y el ejercicio sean el secreto de su éxito.

Muieres, peso y menopausia

Incluso los deportistas de elite ganan un poco de peso con la edad y los que no perte-
necen a la elite suelen ganar bastante més. El truco para controlar el peso es seguir
practicando deporte y comer calorias de calidad beneficiosas para la salud. No obs-
tante, muchas mujeres temen el aumento de peso propio de la mitad de la vida. Mary,
una dficionada dl tenis, se quejaba: “No importa lo que haga, parece que no puedo
dejar de ganar peso.” Estaba frustrada por su cintura cada vez més ancha y asustada
por su progresivo aumento de peso. Preguntaba con miedo: “3Estan las mujeres conde-
nadas a engordar cuando llegan a esta edad?”

La respuesta es no. Las mujeres no siempre ganan peso durante la menopausia.
Cierto es que las mujeres de entre 45 y 50 afios suelen engordar en la parte central de
su cuerpo porque la grasa se asienta en el drea abdominal. Pero estos cambios se
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deben més a la falta de ejercicio y al exceso de calorias que a la disminucién de hor-
monas (Wing et al., 1991). (Las deportistas jévenes con amenorrea y menos hormonas
no acumulan grasa.) En un estudio de tres afios de duracién sobre mas de 3.000 muje-
res (con edades de 42 a 52 afios) el promedio de aumento de peso fue de 2 kilogra-
mos. Todas las mujeres ganaron peso, independientemente de su estatus dentro de la
menopausia (Sternfeld et al., 2004). Si el aumento de peso no esté causado por los
cambios hormonales de la menopausia, 3cudl es su causa? Examinemos algunos de los
culpables.

La menopausia tiene lugar durante un periodo en que el estilo de vida la mujer se
hace menos activo. Si sus hijos han crecido y ya no viven en casa, ella puede pasar més
tiempo delante del televisor o del ordenador, en lugar de andar subiendo y bajando
escaleras, llevando montones de ropa para lavar. Un estilo de vida menos activo no sélo
reduce los requerimientos caléricos, sino que también da lugar a una disminucién de la
masa muscular; cuando las mujeres (y los hombres) envejecen, tienden a perder masa
muscular si no siguen un programa regular de entrenamiento de fuerza. El mosculo
determina la tasa metabélica, por lo que menos mdsculo significa una menor tasa meta-
bélica y menos calorias quemadas.

Otro problema es que los patrones de suefio suelen cambiar a esa edad, a menu-
do debido a que se suda por la noche y a que el marido ronca. Muchas mujeres se sien-
ten agotadas la mayor parte del tiempo. El cansancio y la falta de descanso pueden ter-
minar con la motivacién por hacer ejercicio, y esto implica més pérdidas musculares y
un metabolismo més lento.

La falta de descanso esté asociada por si sola con el aumento de peso. Los adultos
que duermen menos de siete horas por noche tienden a pesar més que los que duermen
bien. Cuando alguien duerme mal, su apetito aumenta. La hormona que reduce el ape-
tito (leptina) disminuye y la hormona que lo incrementa (grelina) es més activa (Taheri et
al., 2004). En consecuencia, puede ser dificil distinguir entre tener hambre y estar can-
sado. En cualquier caso, las galletas y el chocolate pueden ser muy tentadores.

La menopausia también coincide a veces con el éxito en el trabaijo, lo cual implica
comidas de negocios en buenos restaurantes, més vino, més vacaciones y cruceros. Eso
significa mas calorias y menos ejercicio. A esta edad, la mayoria de las mujeres estén
cansadas de hacer dieta y de privarse de comer alimentos tentadores; puede que hayan
hecho dieta desde la pubertad. El “no, gracias” que predominaba en las fiestas de cum-
pleafios del pasado se convierte ahora en “si, por favor”.

La mejor forma de evitar el aumento de peso es hacer ejercicio y mantener un esti-
lo de vida activo. Las investigaciones indican que las mujeres que hacen deporte no
engordan igual que las que no lo hacen (Sternfeld et al., 2004). El programa de ejer-
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cicios éptimo consiste en aerdbic (para mejorar la forma cardiovascular) y ejercicios de
fuerza (para mantener los mosculos y la densidad 6sea). El libro Strong Women Stay
Slim, de Miriam Nelson, es un buen recurso para ayudar a las mujeres a desarrollar un
programa de ejercicios beneficioso para la salud.

A pesar de lo que suele creerse, tomar hormonas para contrarrestar los sintomas de
la menopausia no contribuye a ganar peso. Si acaso, la terapia hormonal ayuda a dis-
minuir el aumento de peso (DiCarlo et al., 2004).

Si ha acumulado grasa indeseada, no haga dieta. Si la ha hecho durante mas de
30 afios, deberia haber aprendido que las dietas no funcionan. En lugar de eso, apren-
da a comer de forma saludable. Esto implica alimentar su cuerpo con un buen desayu-
no, un almuerzo y un tentempié a media tarde para reducir su apetito y tener energia
para el programa de ejercicios. Después tome una cena ligera. Consumir 100 calorias
menos después de cenar supone (en teoria) 5 kilogramos menos de grasa al afio.

Para estar en paz con la comida y con su cuerpo, consulte a un dietista especiali-
zado en nutricion deportiva. Este profesional puede desarrollar un plan alimentiario
personalizado que se adapte a sus necesidades. Ademés, pregintese si de verdad tiene
sobrepeso. Quizé sélo haya més cantidad de cuerpo que amar. Su cuerpo puede no ser
tan perfecto como lo era cuando estaba en la cima de su carrera deportiva, pero lo que
tiene chora puede ser suficiente. La animo a centrarse en estar en forma y sana en lugar
de en estar delgada a toda costa. Tener un peso “perfecto” no servird para ser feliz des-
pués de la menopausia.
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CAPITULO

13

Evaluacion de su cuerpo:
¢gordo, en forma o normal?

Cuando se mira en el espejo u observa a la gente en algtn sitio concurrido, se da cuen-
ta de que la naturaleza desea que los seres humanos tengan algo de grasa corporal.
De hecho, la mujer promedio de 24 afios de edad presenta un 27% de grasa corpo-
ral, y el hombre promedio de la misma edad, un 15%. Algunos tenemos més grasa
que ofros: protuberancias que no nos gustan, “michelines” en la cintura y grasa en los
muslos.

La sociedad predica que estar més delgado es mejor, y por eso muchos de mis clien-
tes suspiran por tener una imagen corporal libre de grasa. Las mujeres se esfuerzan por
ser elegantes, esbeltas y delgadas. Los hombres quieren ser grandes, musculosos y
fibrosos. Aunque la delgadez, hasta cierto punto, es beneficiosa para la salud y para
el rendimiento, obsesionarse con este fema sélo puede perjudicar. Un hombre hacia mil
abdominales cada dia para librarse de la grasa del abdomen. Una mujer pasaba horas
en la maquina de subir escaleras, esperando eliminar la grasa de los muslos. Los dos
acudieron a mi para que les midiera la grasa corporal, y ambos se sorprendieron al
saber que estaban mas delgados de lo que pensaban.

Cuando llevan poca ropa, los deportistas suelen verse demasiado gordos, pero
rara vez demasiado delgados. Medir la grasa corporal puede ayudarnos a saber en
qué posicién se sitia una persona dentro de la escala de la obesidad. Para quienes
saben que tienen sobrepeso, medir la grasa corporal es una herramienta positiva que
les permite cuantificar la pérdida de grasa y el aumento de masculo cuando siguen
una dieta y un programa de ejercicios. El propésito de este capitulo es hablar sobre
cuerpos, grasa corporal y obesidad, describir los diferentes métodos para medir la
grasa corporal y explicar que la obesidad es menos importante que la salud. Incluso
las personas con sobrepeso pueden estar en forma, tener buena salud y estar conten-
tas con sus cuerpos.

245
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iPor qué tenemos grasa en el cuerpo?

Aunque el exceso de grasa corporal constituye un exceso de equipaje que nos hace ser
més lentos, necesitamos cierta cantidad para que nuestros cuerpos funcionen correcta-
mente. La grasa, o tejido adiposo, es una parte necesaria de los nervios, la columna
vertebral, el cerebro y las membranas celulares. La grasa interna protege los rifiones y
ofros 6rganos; la grasa externa ofrece una capa de proteccién contra el frio. Para el
hombre promedio, la grasa esencial es alrededor del 4% del peso corporal, es decir,
2,7 kilogramos de grasa para un hombre de 68 kilogramos. En cambio, la mujer pro-
medio tiene alrededor de un 12% de grasa esencial, es decir, 6,8 kilogramos de grasa
para una mujer de 57 kilogramos. La tabla 13.1 describe con més detalle los diversos
niveles de grasa corporal.

Tabla 13.1. Definicion de la obesidad corporal segin el porcentaje de grasa

Clasificacion Aspecto Hombres Mujeres
Muy poca grasa Flaco 7-10 14-17
Poca grasa Eshelto 10-13 17-20
Cantidad media de grasa Normal 13-17 20-27
Por encima de lo normal Gordo 17-25 27-31
Mucha grasa Obeso >25 >31
Grasa esencial 35 11-13

Adaptado, con permiso, de Getchell, 1982, Being fit: A personal guide (New York, NY: John Wiley and Sons, Inc.), 90.

Las mujeres almacenan la grasa esencial en las caderas, los muslos y el pecho. Esta
grasa es la requerida para alimentar a un bebé sano si una mujer queda embarazada.
Si es usted mujer y lucha contra unos muslos voluminosos, puede haberse embarcado
en una guerra perdida de antemano. La actividad de las enzimas que almacenan la
grasa en los muslos y en las caderas de las mujeres es muy elevada en comparacion
con la actividad enzimdtica en otras areas de almacenamiento y con el almacenamien-
to en las caderas y los muslos de los hombres. Ademés, la actividad de las enzimas que
queman esa grasa es muy lenta, lo cual dificulta su eliminacion. El periodo més fécil

para que una mujer pierda grasa en esas zonas es durante el Gltimo trimestre del emba-
razo y en el periodo de lactancia. En ese lapso de tiempo la actividad de las enzimas
de almacenamiento de grasa disminuye y la de las enzimas de liberacién de grasa se
incrementa. La naturaleza, de nuevo, protege la capacidad de la mujer para cuidar de

su descendencia.
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Grasa corporal y ejercicio

Hay muchos mitos e ideas falsas sobre la practica de ejercicio para controlar el peso.
Aqui tiene una serie de cuestiones, que pueden ser verdaderas o falsas, para poner a
prueba sus conocimientos sobre grasa corporal y ejercicio.

Si realiza un programa de ejercicios, perdera grasa corporal.

Falso. Para perder grasa hay que crear un déficit calérico a lo largo del dia. Es decir,
tenemos que quemar més calorias que las que consumimos. Hacer ejercicio
puede contribuir a ese déficit de calorias, pero se suele sobrevalorar como
método para reducir grasa corporal. El ejercicio es un buen método para ayu-
dar a evitar el aumento de peso y mantener lo que se ha perdido. Ayuda a ali-
viar el estrés (lo cual puede reducir el ansia por comer) y a sentirse bien con
uno mismo, acelera el metabolismo e incrementa el deseo de alimentarse de
manera saludable.

Muchas personas pierden peso con éxito afiadiendo un programa de ejercicios
a sus vidas. Esto ocurre porque siguen un plan de salud total que consiste no
s6lo en permanecer més activos, sino en reducir las calorias. Después de entre-
nar se sienten mejor, alivian el estrés y después de un dia agotador tienen
menos deseos de relajarse engullendo una bolsa de patatas fritas, como haci-
an antes de comenzar el programa de ejercicios.

Sin embargo, algunos de mis clientes se quejan de que no pierden peso a pesar
de entrenar durante horas. Esto ocurre porque después se recompensan con
una cantidad excesiva de calorias, lo cual les lleva a recuperar todo lo que
antes habian quemado. Quizés hayan practicado ejercicio durante 30 minutos,
con un gasto de 300 calorias, pero después consumen 300 calorias de “comi-
da de recuperacién” en tres minutos. A pesar de lo que suele creerse, el apeti-
to aumenta cuando se incrementa la actividad (excepto en condiciones extre-
mas). Cuanto més ejercicio hagamos, més hambre tendremos, y es més proba-
ble que comamos lo suficiente para reponer las calorias que hemos quemado.
La naturaleza hace un buen trabajo a fin de proteger el cuerpo de la extenua-
cién, especialmente si ya estamos delgados y tenemos poca grasa para quemar
(Woo, Garrow y Pi-Sunyer, 1982; Woo y Pi-Sunyer, 1985).

Otro factor que influye en la eficacia del ejercicio como método para perder
peso estd relacionado con el efecto del programa de ejercicios sobre la activi-
dad total diaria. Me refiero a que algunos fandticos del deporte hacen todo lo
posible por entrenar infensamente una o dos horas diarias, pero después se
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mueven poco el resto del dia (Thompson et al., 1995). Por ejemplo, un grupo
de estudiantes universitarios moderadamente obesos, que tomaron parte en un
programa de ejercicios aerédbicos de 16 meses, efectuaban el mismo gasto de
energia antes de empezar el programa y después. Da la impresién de que el
resto del dia permanecian menos activos (Bailey, Jacobsen y Donnelly, 2002).
Este patrén es comin tanto en deportistas esporédicos como en los que se
toman en serio su actividad, y por eso muchos dicen que no adelgazan a pesar
de entrenar infensamente.

Si quiere utilizar el deporte como método para perder peso, quizas el més efi-
caz sea el que permita desarrollar mosculos. Al contrario de lo que sucede con
el ejercicio aerébico —el cual quema calorias principalmente durante la activi-
dad, pero muy pocas después—, el entrenamiento de fuerza permite desarro-
llar mdsculos que aumentan el metabolismo durante todo el dia y toda la noche.
El tejido muscular quema calorias de forma activa. Cuanta més masa muscular
tenga, mds calorias quemara.

Para perder grasa corporal, hay que hacer ejercicio de baja intensidad.

Falso. Para perder grasa, hay que crear un déficit de calorias a lo largo del dia. Se
puede conseguir esto afiadiendo ejercicio de cualquier tipo, comiendo menos o
combinando las dos cosas. Sélo debe asegurarse de que al final del dia ha
ingerido menos calorias de las que necesitaba. De esa forma estard utilizando
la grasa corporal y queméndola para conseguir energia.
Algunos creen que la clave para perder grasa corporal consiste en hacer un
ejercicio de baja intensidad que utilice més grasa que glucégeno muscular para
obtener energia. No es cierto. Las investigaciones han demostrado que quemar
grasa durante la actividad no influye en la pérdida de grasa corporal (Zelasko,
1995). No obstante, puesto que podemos resistir un ejercicio de baja intensi-
dad durante més tiempo que un entrenamiento de alta intensidad, podremos
quemar mds calorias en, por ejemplo, 60 minutos de carrera lenta (600 calo-
rias) que en 10 minutos de carrera répida (150 calorias).
El ejercicio de alta intensidad contribuye realmente a tener un porcentaje mas
bajo de grasa corporal (Yoshioka et al., 2001). Un estudio sobre 1.366 muje-
resy 1.257 hombres indica que los que hacian ejercicio de alta intensidad soli-
an tener menos grasa corporal que quienes practicaban una actividad de baja
intensidad para quemar grasa (Tremblay et al., 1990). El principal problema
del ejercicio de alta intensidad es el mayor riesgo de lesion. Si decide entrenar
més intensamente, asegirese de hacerlo bien: caliente, estire y no haga dema-
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siado ni demasiado répido. Recuerde que tal vez no disfrute haciendo ejercicio
de alta intensidad, por lo que terminard haciendo menos.

Los hombres pierden peso mas facilmente que las mujeres cuando

hacen ejercicio.

Cierto. En términos evolutivos, la naturaleza ha querido que las mujeres tengan grasa

y sean fértiles, y que los hombres sean cazadores en buena forma. Puesto que
una cantidad excesiva de ejercicio fisico puede ser interpretado como una fase
de privacién (debido al déficit calérico), la naturaleza trabaja duro para pro-
teger los depésitos de grasa de las mujeres. En un estudio sobre hombres y
mujeres sedentarios de peso normal que tomaron parte en un programa de
entrenamiento de maratén de 18 meses, los hombres incrementaron su consu-
mo de calorias en 500 diarias y las mujeres en sélo 60, a pesar de correr 50
millas més cada semana. Los hombres perdieron una media de 3 kilogramos
de grasa; las mujeres perdieron menos de 2,5 kilogramos de grasa a pesar de
su mayor déficit calérico (Janssen, Graef y Saris, 1989). De la misma forma,
ofros estudios sefialan que las mujeres de peso normal no pierden cantidades
importantes de grasa cuando comienzan a practicar deporte.
En un estudio sobre hombres y mujeres sedentarios con sobrepeso (con edades
medias entre 22 y 24 afios) que practicaron ejercicio de fitness cinco veces por
semana durante 16 meses y sin restricciones dietéticas, los hombres perdieron
6 kilogramos y su grasa corporal bajé del 27 al 22%. No llegaron a comer lo
bastante para compensar las calorias quemadas. Las mujeres, en cambio, no
sufrieron cambios importantes de peso ni de grasa corporal; su apetito aumen-
t6 con su gasto de calorias (Kirk, Donnelly y Jacobsen, 2002). Una de mis clien-
tes se quejaba: “He corrido durante diez afios y no he perdido ni un solo kilo-
gramo.” jNo es la Onical

Para reducir la grasa del estémago y las caderas, debe anadir abdo-

minales al programa de ejercicios.

Falso. La reduccién localizada parece una buena idea. Sin embargo, lo cierto es que
no se puede eliminar sélo mediante ejercicio intenso la grasa localizada en una
zona del cuerpo. Cuando alguien pierde grasa, la pierde de todo el cuerpo, no
s6lo en la parte que trabaja mds intensamente. Ademds, necesita crear un défi-

cit calérico a lo largo del dia a fin de reducir la grasa corporal. El movimiento
muscular por si mismo no da como resultado una pérdida de grasa. Por ejem-

plo, el hombre que hacia 1.000 abdominales diarios porque deseaba eliminar
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la grasa de su abdomen, desarrollé sin duda unos fuertes misculos abdomina-

les, pero no generaba un déficit calérico ni perdié grasa abdominal.

Si se lesiona y no hace ejercicio durante una semana, sus musculos se

convertirdn en grasa.

Falso. El misculo no se convierte en grasa ni la grasa se convierte en misculo. El mos-
culo y la grasa son dos cosas distintas y no son intercambiables. Quizé se haya
fijado en la capa de grasa que hay sobre la carne asada y las chuletas de
cerdo. Una capa de grasa parecida existe en los seres humanos. El tejido graso
es una capa de células llenas de grasa que cubre los masculos. El mosculo es el
tejido rico en proteinas que permite realizar el ejercicio. Cuando hace ejerci-
cio, desarrolla tejido muscular. Cuando consume menos calorias de las que
gasta, disminuye la capa de grasa.

Si, debido a una lesién o a una enfermedad, no puede hacer ejercicio, sus
misculos perderdn tamafio. Por ejemplo, Joe, un esquiador, se rompié una
pierna y se sorprendié de ver lo escudlidos que estaban los misculos de su
muslo cuando le quitaron la escayola, cinco semanas después. En cuanto
comenzé a hacer ejercicio de nuevo, sus misculos recuperaron su tamafio
anterior.

Si come en exceso cuando estd lesionado o enfermo (como suele suceder con
los deportistas inactivos que se sienten aburridos y deprimidos, y que esperan
que las galletas de chocolate curen sus dolencias), engordard. Suelo asesorar
a jugadores de futbol que ganan de 5 a 10 kilogramos después de una lesion.
ContinGan ingiriendo raciones de comida muy grandes, aunque necesiten
menos calorias. La grasa extra ocupa més espacio que el misculo y los juga-
dores se hinchan.

Sentirse frustrado y decepcionado cuando esté lesionado es normal. Debe com-
partir sus sentimientos con personas que le entiendan. Tiene que pensar positi-
vamente e imaginar que su lesién mejora dia a dia. Debe descubrir los aspec-
tos positivos. Una temporada sin hacer deporte puede significar mas tiempo
para los amigos, la familia y otras dficiones.

Cuando estén lesionados, algunos deportistas muy delgados vuelven a su peso
natural, es decir, el peso normal que tendrian sin hacer ejercicio infenso y sin
restriccién calérica. Por ejemplo, una gimnasta de 13 afios de edad se veia mas
gorda después de sufrir una lesién de rodilla. Simplemente estaba alcanzando
y consiguiendo el fisico apropiado para su edad y su genética.
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La celulitis es una clase especial de grasa que aparece después de que

una persona haya ganado y perdido peso muchas veces.

Falso. La celulitis es una explicacién, actualmente de moda, del aspecto que presenta

la grasa prominente, en forma de piel de naranja, que a veces aparece en las
caderas, los muslos y el trasero. Aunque se ha escrito mucho sobre la celulitis,
se sabe poco sobre ella. Algunos profesionales de la medicina creen que el
aspecto abultado y con hoyuelos de la celulitis puede deberse a la disminucién
del tejido conectivo que separa las células grasas en compartimentos. Si usted
come en exceso y llena las células grasas, esas pérdidas de tejido pueden hacer
que la grasa muestre protuberancias.
Las mujeres se ven afectadas por la celulitis en mayor grado que los hombres,
porque su piel es més fina y sus compartimentos de grasa més grandes y redon-
deados. Las mujeres también tienden a depositar grasa en las caderas, los mus-
los y el trasero, zonas en las que aparece fécilmente la celulitis. En cambio, los
hombres tienden a depositar grasa alrededor de la cintura. Puede existir una
predisposicién genética a tener celulitis. Si una madre tiene celulitis, es proba-
ble que la hija también la presente. La celulitis generalmente aparece a medi-
da que la persona envejece, porque la piel pierde elasticidad y se hace mas
delgada.

2Pas6 usted la prueba? Si hace ejercicio para perder peso, le animo a que piense
en el ejercicio y el peso por separado. Debe hacer ejercicio pensando en su salud, en
su condicién fisica, en dliviar el estrés y, lo més importante, en divertirse. Le aconsejo
que no considere el ejercicio como un medio para quemar calorias. En esas condicio-
nes, el ejercicio parece un castigo por tener un exceso de grasa corporal. Lo mas pro-
bable es que, tarde o temprano, abandone su programa de ejercicios porque no le
parecerd divertido.

Es tarea suya encontrar un programa de ejercicios con un propésito y un significa-
do para asi disfrutar al incorporarlo a la rutina diaria. Considere estos ejemplos:

* Jim compré un perro y ahora lo saca a pasear tres millas cada dia.

e David disfruta trabajando en el jardin en verano y caminando por el bosque en
invierno.

e Gretchen, una ejecutiva muy ocupada, camina durante 30 minutos en la hora
del almuerzo para dliviar el estrés y poder procesar sus sentimientos.

e Sherri acude al trabajo en bicicleta.

¢ Kevin ha comenzado a entrenar para el maratén.
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Aunque practicar ejercicio sin crear un déficit calérico no da lugar a una reduccién
de peso, si sabemos que esa actividad es importante para mantener el peso ya perdi-
do. Quienes queman de 1.000 a 2.000 calorias extra a la semana suelen estar mas
delgados y sanos que los individuos més sedentarios. De nuevo, tiene que encontrar un

programa de ejercicios con un propésito y un significado para usted.

La imagen corporal

Jessica, una nadadora de competicién y estudiante de educacién secundaria, se preo-
cupaba demasiado por su cuerpo y decia que estaba gorda. Mientras yo media su
grasa corporal, esperaba nerviosa el momento decisivo. “En realidad estés delgada,
Jessica”, dije. “Lo que sucede es que tienes mucho misculo y una estructura 6sea gran-
de. Tienes muy poca grasa.”

La apariencia visual y el peso corporal resultan engafiosos para los deportistas que
tienden a compararse con sus compafieros de equipo. Todos tienen tamafios y formas
corporales diferentes, la mayor parte de los cuales estén determinados genéticamente.
Aunque cambie su cuerpo hasta cierto punto perdiendo grasa o desarrollando moscu-
lo, no conseguird una transformacién completa. Incluso si pierde el exceso de equipa-
je, quiza no consiga el cuerpo que desea.

Si usted es una mujer con grandes muslos (como todas las mujeres de su familia) o
un hombre que odia su “curva de la felicidad” (que también tienen todos los varones
de su familia), debe ser realista acerca de sus expectativas. Podrd eliminar la grasa de
sus muslos, o la que hay alrededor de su cintura, hasta cierto punto si logra crear un
déficit calérico, pero es improbable que desaparezca del todo. En lugar de obsesionar-
se con su cuerpo, le recomiendo que deje de sentirse insatisfecho con él, que se acepte
como la persona sincera y carifiosa que es, y que se concentre en las cosas de la vida
que realmente importan. Puede llegar a derrochar mucha energia mental preocupén-
dose por la grasa corporal que no desea.

De nuevo, todos tenemos tamafios y formas corporales Gnicos debido a nuestra
constitucién genética. Del mismo modo que algunos tienen el pelo grueso, ofros lo tie-
nen fino. Algunos tienen los ojos azules, ofros los tienen castafios. Nadie parece preo-
cuparse por el grosor de su pelo, pero los medios de comunicacién han conseguido que
nos preocupemos por la grasa corporal. A consecuencia de esto, muchas personas
demasiado conscientes de si mismas se sienten mal tras numerosos intentos fallidos por
conseguir un aspecto para el que no estén destinadas.
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Para poner de manifiesto lo irrelevante que es el aspecto corporal y el tamafio, pien-
se en quién ha influido mds en su vida. 3Cambié el peso corporal de esa persona su
relacién con ella? Probablemente no. Sospecho que hay pocas (si es que hay alguna)
personas por las cuales tiene sentimientos basados sélo en su aspecto.

Recuerde que su valor como compaiiero, colega o amante no depende de su apa-
riencia fisica. La belleza estd en el interior. La preocupacién por el aspecto puede ser
una forma de enmascarar lo que siente hacia si mismo. Quienes se obsesionan por sus
cuerpos imperFectos suelen tener poca autoestima. De a|guna manera sienten que no
son lo suficientemente buenos.

éPiensa usted en un tipo de cuerpo inadecuado?

Debido a la preocupacién actual por la apariencia fisica, usted tiene sin duda una idea
de cémo le gustaria que fuera su cuerpo. No obstante, pocas personas tienen el fisico
que desean. La mayoria de nosotros, simples mortales, tenemos protuberancias, bultos,
grasa y exceso de carne. Las mujeres, en concreto, tienen una redondez y una flacidez
naturales que tienden a acentuarse con la edad.

Aproximadamente un tercio de los norteamericanos estén poco satisfechos con su
imagen, fenémeno mds frecuente entre las mujeres que entre los hombres. Las mujeres
normalmente se quejan de sus muslos, su abdomen, su pecho y su trasero. Los hombres
se sienten poco satisfechos con su abdomen, la parte superior del cuerpo y el cabello
que van perdiendo. A veces el problema es imaginario (por ejemplo, la patinadora
anoréxica que se queja de sus gruesos muslos); a veces es real, y va desde una leve pro-
testa sobre la curva de la felicidad que sobresale de los pantalones cortos, hasta una
preocupacion enfermiza por unos voluminosos muslos, que induce o hacer dieta y ejer-
cicio sin parar.

Incluso los deportistas més esbeltos, tanto hombres como mujeres, pueden verse
afectados por esta epidemia de descontento con el cuerpo, a pesar de su buena condi-
cion fisica. Muchos se perciben como seres con cuerpos inaceptables y, guiados por la
desesperacién, llegan a padecer trastornos de la conducta alimentaria. La mejor forma
de predecir quién desarrollaré un trastorno de este tipo consiste en observar quién se
preocupa més por su imagen corporal.

Nuestra apariencia exterior deberia tener poco que ver con lo que sentimos en nues-
tro intferior. Pero en realidad muchas personas piensan asi:

1. Tengo un defecto (muslos gruesos) que me hace distinto de los demés.
2. Ofras personas notan esta diferencia.
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3. Mi aspecto influye en cémo me ven esas personas: repugnante y feo.
4. Soy malo, desagradable e indtil.

Este tipo de pensamiento es habitual en las bailarinas jévenes, las cuales experimen-
tan cambios corporales cuando se convierten en mujeres y desarrollan caderas y mus-
los; en los corredores que desean ser més delgados; en los monitores deportivos que
creen que todos los estudiantes se fijan en sus “michelines”, y en muchas ofras perso-
nas que creen que tienen un cuerpo imperfecto.

La distorsion de la imagen corporal en el ser humano

Desde la creacién de la mufieca Barbie, las mujeres se han ido obsesionando cada
vez més por su aspecto. Hoy en dia los hombres también estén mas obsesionados y
se sienten obligados a conseguir un aspecto esbelto y musculoso. El mufieco Gl Joe
es un ejemplo de cémo esta obsesion es cada vez més comdn. En 1964, si Gl Joe
hubiera sido un hombre real, habria tenido un pecho de 112 centimetros y un biceps
de 30 centimetros. En la actualidad, si el mufieco Gl Joe Extreme fuese un hombre
real, tendria un pecho de 140 centimetros y un biceps de 68 centimetros. Sus biceps
tendrian casi el mismo tamafio que su cintura.

No debemos sorprendernos, por tanto, de que el ntmero de personas con tras-
torno dismérfico corporal —una preocupacién por un defecto imaginario o una pre-
ocupacién excesiva por un pequefio defecto fisico— esté aumentando, incluso entre
los hombres. El hombre que sufre este trastorno se siente mal en reuniones sociales
y piensa que todos los que le rodean se fijan en sus defectos y juzgan su aspecto. La
dismorfia muscular, una clase de trastorno dismérfico corporal, afecta a hombres
que se obsesionan con ideas del tipo de que son demasiado pequefios o no tienen
suficiente masa muscular. Muchos de ellos pasan muchisimas horas en el gimnasio y
toman peligrosos productos con esteroides para desarrollar los mosculos. Decia un
hombre: “sPor qué tengo que conformarme con ser Clark Kent cuando puedo ser

Superman?” (Olivardia, 2002)

Aprenda a amar su cuerpo

Si no se siente satisfecho con su cuerpo, tal vez piense que la solucion es perder peso,
levantar pesas o hacer miles de abdominales. Este enfoque “externo” para corregir el
descontento con el propio fisico suele ser poco adecuado. La preocupacion por su
aspecto es, en realidad, una méscara para ocultar cémo se siente usted consigo mismo,
su autoestima. Partiendo de que alrededor del 25% de su autoestima esté relacionada
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con su aspecto, no puede sentirse bien consigo mismo si no le gusta su cuerpo y no se
siente seguro de su aspecto. Los problemas relacionados con el peso suelen ser proble-
mas de autoestima.

El mejor enfoque para solucionar los problemas relacionados con el aspecto fisico
consiste en aprender a amar el cuerpo que tenemos. Como dije antes, gran parte de
nuestra apariencia, nuestro tamafio y nuestra forma, estén determinados genéticamen-
te. Podemos remodelar hasta cierto punto la casa que la naturaleza nos concedié, pero
no podemos cambiarla completamente, al menos sin pagar un precio elevado, consis-
tente en hacer dieta restrictiva y ejercicio compulsivo.

Si lucha con su imagen corporal, necesita recordar cuéndo recibié por primera vez
el mensaje de que algo de su cuerpo estaba mal. Quizé fue uno de sus progenitores,
que con amor le comenté que tenia buen aspecto, pero que si perdiera algunos kilitos
estaria mejor atn. Quizé fueron sus hermanos quienes hacian bromas sobre sus mus-
los gordos. Después debe dar los siguientes pasos para hacer las paces con su cuerpo
y aprender a gustarse a si mismo:

e Dé otro nombre a esa parte del cuerpo que no le gusta (por ejemplo, cambie el nom-
bre “feo estémago gordo”, por otro mas bonito como “barriguita redonda”).

e Identifique las partes del cuerpo que le gustan.

® Reconozca el mérito de las partes atractivas de su cuerpo con autoafirmaciones de
cardcter positivo.

Si estd obsesionado con el aspecto de su cuerpo, dese permiso para vivir la vida de
una forma més sana. La Declaracion de independencia respecto a la obsesién por el
peso (tabla 13.1) proporciona una forma positiva de empezar a aceptar su cuerpo
como es. Por favor, no se limite a los aspectos negativos y ame las cosas buenas que su
cuerpo tiene para usted. Le permite montar en bicicleta, levantar pesas en el gimnasio,
ir en canoa y divertirse. 3Cémo podria disfrutar del deporte sin su cuerpo? Recuerde
que los cuerpos sanos pueden tener diferentes formas y tamafios. Una persona puede
tener unos kilogramos de més y, sin embargo, estar en forma.

Para empezar a mejorar la relacion con su cuerpo, cierre los ojos e imagine que
tiene el cuerpo que desea. Visudlice el porte seguro, la expresion verbal y el lenguaje
corporal que tendria. Abra los ojos y asuma todas esas caracteristicas. Con la précti-
ca, llegaré a aprender que la apariencia fisica es sélo superficial y que lo importante
es el amor, el carifio y el cuidado que ofrece a su familia y a sus amigos. Adquirird la
fuerza necesaria para afrontar las situaciones intimidantes. jIncluso podra ponerse ese
traje de bafio y sentirse bien!
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Tabla 13.1. Declaracion de independencia respecto de la obsesidn por el peso

Declaro que, de hoy en adelante, mi vida se regird por los siguientes principios. Al hacerlo, me declaro libre e independiente de las

presiones y obligaciones de un mundo obsesionado por el peso.

o Aceptaré mi cuerpo con su tamafio y forma naturales.

o Estaré confento con todo lo que mi cuerpo hace por mi cada dia.

o Trataré mi cuerpo con respeto, le daré suficiente descanso, lo alimentaré con una amplia variedad de alimentos, lo ejercitaré con
moderacion y escucharé lo que necesita.

Resistiré todas las presiones con las que la sociedad intenta juzgar mi cuerpo y el de ofras personas, basdndose en caracterisficas|
fisicas como el peso, el aspecto o el tamaio. Respetaré a los demds basdndome en su personalidad y en sus logros.

Rechazaré por completo el hecho de negar a mi cuerpo valiosos nutrientes haciendo dieta o ufilizando productos para perder peso.

"o

Evitaré clasificar las comidas como “buenas” o “malas”. No asociaré sentimientos de culpa o vergiienza con el hecho de ingerir cier-

tas comidas. En lugar de eso, alimentaré mi cuerpo con un equilibrio de nutrientes, escuchando y respondiendo a lo que necesite.

No utilizaré la comida para enmascarar mis necesidades emocionales.

No evitaré participar en actividades que me gustan (por ejemplo, nadar, bailar, disfrutar de una comida) slo porque no estoy con-
tento con mi aspecto corporal. Reconoceré que tengo el derecho de disfrutar de cualquier actividad, sin que importen ni la forma
ni el tamafio de mi cuerpo.

o (reeré que mi autoesfima y mi idenfidad emanan de mi inferior.

Cortesia de la National Eating Disorders Association, www.NationalEatingDisorders.org

No entre en el juego de los cifras

Algunas personas dan demasiada importancia a la cifra que marca su béscula de bafio.
Jean, una fandtica del deporte, llegé a guardar su bascula en el maletero del coche por-
que le estropeaba el dia con demasiada facilidad. Paul, un corredor de maratén, decia:
“Una mafiana enloqueci por culpa de la bascula. Me decia que habia ganado 1,5 kilo-
gramos y yo me habia estado matando de hambre durante media semana. Enfadado,
salté sobre ella una'y ofra vez hasta que la destrocé. Esa fue la Gltima vez que me pesé!”
Paul se rie al recordar esa historia, pero no era tan graciosa cuando le sucedié.

Si estd demasiado preocupado por su peso, le aconsejo que no se pese todos los dias.
Es probable que se sienta bien cuando bajen los kilogramos y mal cuando suban.
Tonterias. Usted es la misma buena persona, sin que importe un kilogramos més o menos.

Una béscula no mide sélo la grasa, sino también el aumento de peso debido a los

misculos, el agua, la comida, el contenido de los intestinos, el café que bebié antes de
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pesarse, etc. La béscula puede estar ofreciéndole una informacién irrelevante. Por ejem-
plo, si incrementa el programa de ejercicios, disminuye la ingesta de comida, desarro-
lla mdsculos y pierde grasa, la béscula quizé le diga que su peso es el mismo. Usted se
sentird mds delgado, tendré un aspecto més esbelto y su ropa le quedard mas ancha,
pero no obtendrd la recompensa psicolégica que se merece si depende de lo que indi-
que la béscula.

Algunos deportistas juegan con la béscula y sélo consiguen engafiarse a si mismos.
Por ejemplo, los corredores, los tenistas y ofros deportistas que transpiran mucho pre-
fieren pesarse después de un entrenamiento infenso. Durante la actividad pueden haber
perdido 2,5 kilogramos, pero son 2,5 kilogramos de sudor, no de grasa.

El Gnico momento adecuado para pesarse (si insiste en hacerlo) es a primera hora
de la mafiana. Levéntese de la cama, vacie la vejiga y los infestinos, y stbase a la bés-
cula antes de comer o beber cualquier cosa. En ese caso estard pesando solamente su
cuerpo. Si se pesa al final del dia, también estaré pesando la cena, lo que ha bebido
y los alimentos que hay en sus intestinos.

Recuerde también que el peso es algo mas que una cuestién de voluntad. El peso,
igual que la altura, depende mucho de la genética. En lo que se refiere a la altura, usted
probablemente haya aceptado que no puede crecer 15 centimetros. Pero cuando pen-
samos en el peso, podemos estar exigiendo al cuerpo perder una cantidad poco apro-
piada de kilogramos.

Ciertamente, si tiene sobrepeso, puede disminuirlo hasta un nivel adecuado de
grasa corporal. Pesarse cada semana en la béascula constituye un refuerzo positivo.
Pero, si ya es un deportista delgado que lucha por reducir esos Gltimos 2,5 kilogra-
mos y tener un peso inferior al ideal, tal vez piense que ha fracasado y ponga en
cuestién su autoestima: “3Por qué no puedo hacer algo tan simple como perder 2,5
kilogramos?”

Algunos deportistas se encuentran en una dificil situacién cuando intentan alcanzar
el peso que su deporte les exige. Por ejemplo, los luchadores, los remeros, las bailari-
nas de ballet y los patinadores artisticos forman parte de un sistema que no acepta a
los deportistas tal como fueron disefiados por la naturaleza. Esta situacion hace surgir
problemas éticos. 3Deben las personas con un sobrepeso determinado genéticamente
apartarse del ballet, del patinaje artistico, de la gimnasia de competicion y de otros
deportes que priman el hecho de ser delgado? 3Debe obligarse a los remeros a que
pierdan 7 kilogramos para entrar en una categoria de peso més baja? 3Cémo cambiar
la politica de estos deportes de modo que la salud sea més importante que el peso? Se
trata, sin duda, de preguntas bastante complicadas.
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i Cudnto deberia pesar?

Aunque sélo la naturaleza conoce el mejor peso para su cuerpo, las siguientes directri-

ces ofrecen un método para calcular el punto medio dentro de unos valores de peso

saludables (sumando o restando un 10%, dependiendo de si sus huesos son grandes o

pequefios). Esta guia de carécter empirico no es aplicable a todo el mundo, especial-

mente en el caso de culturistas musculosos.

*  Mujeres: 45 kilogramos por los primeros 152 centimetros, y después 0,9 kilogramos
por cada centimetro.

* Hombres: 48 kilogramos por los primeros 152 centimetros, y después 1,07 kilogra-
mos por cada centimetro.

Por ejemplo, una mujer que mida 167 centimetros tendré un peso apropiado de 45
+ 14 = 59 kilogramos. Un hombre que mida 178 centimetros podria tener un peso de
48 + 28 = 76 kilogramos, dentro de un intervalo de 68 a 83 kilogramos.

Los deportistas normalmente quieren estar més delgados que la persona media y en
consecuencia deben prestar atencién a este mensaje: si se esfuerza por pesar bastante
menos que el peso estimado por estas directrices, piénselo mejor. Tenga en cuenta el
disefio genético de su cuerpo y no infente estar demasiado delgado. El mejor objetivo
en lo que al peso se refiere es estar en forma y sano, pero no delgado.

Si usted presenta un sobrepeso importante, su objetivo inicial debe ser perder sélo
un 5 - 10% de su peso actual. Si pesa 90 kilogramos, perder de 5 a 10 kilogramos es
suficiente para mejorar su estado de salud y reducir el riesgo de enfermedad corona-
ria, diabetes e hipertension. Aunque quiera perder més peso por razones estéticas, no
olvide que eliminar esos kilogramos iniciales ya es un logro importante.

El indice de masa corporal

El indice de masa corporal (IMC), basado en la proporcién entre el peso y la altura,
suele utilizarse como método para identificar a la poblacién con sobrepeso (IMC
mayor de 25) u obesa (IMC mayor de 30). En la poblacién general se considera que
quienes tienen un IMC alto presentan un exceso de grasa y estén en riesgo de pade-
cer enfermedad cardiaca, diabetes y otros problemas de salud. Sin embargo, el IMC
es un método deficiente para medir el sobrepeso en deportistas porque tiene en cuen-
ta la masa corporal, no la grasa corporal. Los enormes jugadores de fotbol america-
no, los levantadores de pesas y otros deportistas de potencia con una gran cantidad
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de masa muscular suelen ser considerados “obesos”, lo cual es falso. En un estudio
sobre 28 jugadores de hockey, la media del IMC fue 26 (sobrepeso), pero la media
de grasa corporal fue el 13%. En 149 luchadores, jugadores de baloncesto, de hoc-
key y de fatbol, el 67% tenia un IMC que los clasificaba como personas con sobrepe-
so cuando en realidad sus niveles de grasa corporal eran normales (Ode et al.,
2007).

En mi labor de asesoramiento utilizo el IMC para deferminar quién esté demasiado
delgado. Si alguien tiene una musculatura normal, un IMC adecuado es de 18,5 a 24,9.
Cuando el IMC de un deportista es inferior a 18,5, debo descartar la posibilidad de
anorexia. Para determinar si alguien entra dentro de esta categoria de infrapeso, puede

|II

buscar en Internet “calculador del indice de masa corporal” y encontraré una amplia

variedad de herramientas para valorar su IMC.

Métodos para medir la grasa corporal

Cuando asesoro a deportistas que tienen una idea errénea sobre el peso ideal, mido su
grasa corporal y no confio en la béscula ni en las tablas de altura y peso. La medicion
de la grasa ayuda a ofrecer una perspectiva fiable sobre las proporciones de ese depor-
tista en lo que se respecta a sus misculos, huesos, grasa esencial y exceso de grasa. La
béscula ofrece un nimero poco significativo, porque no indica cuél es la composicién
de esos kilogramos de peso. Aunque algunos sean de peso muscular deseado, otros son
de grasa no deseada. Obviamente, el peso muscular contribuye a rendir bien en la
mayoria de los deportes. El peso procedente de la grasa es la mayor preocupacion,
porque un exceso puede hacernos mas lentos.

Créame, a juzgar por la fensién que acumula el cuerpo del deportista preocupado
por su peso, sé que medir la grasa corporal es una de las experiencias que mds ansie-
dad provocan. Este nGmero revela la verdad. Los enormes jugadores de fatbol america-
no suelen sentirse humillados al saber que el 20% de su musculoso cuerpo es grasa.
Cierta parte del peso que tienen es grasa, no misculo sélido y duro. Los gimnastas pre-
ocupados por el peso suelen sorprenderse al saber que estén més delgados de lo que
creian.

Si usted quiere medir su grasa corporal, busque a un profesional de la salud cudli-
ficado para eliminar cualquier posibilidad de escuchar que esté més gordo de lo que
realmente estd. Una medicién inadecuada puede causar un ataque de nervios a algu-
nos. Si desea medirla de nuevo més adelante, intente que lo haga la misma persona,
utilizando la misma técnica, para contar con las méximas garantias.
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En lo que a medir la grasa corporal se refiere, ningn método simple y poco costo-
so ofrece una precisién del 100%. Métodos comunes como el pesaje bajo el agua, el
desplazamiento de aire, los calibradores y la impedancia eléctrica presentan cierta pro-
babilidad de ofrecer resultados inexactos. La informacién que ahora ofrezco trata de
valorar todas estas alternativas para ayudarle a decidir el mejor método para calcular
su peso ideal en el caso de que desee medir su grasa corporal.

Recuerde que la medicién de la grasa corporal debe incluir una conversacién sobre
el peso mds apropiado para su cuerpo. Es decir, si estd mucho mas delgado que otros
miembros de su familia, pero ain tiene un porcentaje de grasa mas alto del que desea,
tal vez esté exigiendo demasiado a su cuerpo. Por ejemplo, una mujer con una altura
de 168 centimetros que daba largas caminatas perdié 23 kilogramos y pasé de 91 a
68, pero deseaba alcanzar el objetivo que se habia marcado, que era pesar 59 kilo-
gramos. Como parecia que no podia bajar de 68 kilogramos sin una fuerte restriccion
dietética, le medi su grasa corporal. Tenia un 28% de grasa y estaba en el punto mas
alto de la mujer promedio, pero mucho més delgada que todos los demés miembros de
su familia. Le sugeri que se conformara con este peso tan saludable y que recordara
que estaba delgada para su dotacién genética.

El pesaje bajo el agua

El pesaje bajo el agua se ha considerado tradicionalmente el método mas preciso para
determinar la grasa corporal. En este método, el sujeto expulsa todo el aire de sus pul-
mones y se le pesa mientras permanece sumergido en un tanque de agua. A pesar de
lo que se suele creer, esta técnica no mide la grasa corporal, sino la densidad, la cual
se convierte matemdticamente a un porcentaje de grasa. En el paso de una medida a
ofra puede aparecer algtn error. Las férmulas para pasar de densidad corporal a grasa
son mds apropiadas para el hombre promedio, lo cual excluye a muchos corredores
delgados y a los culturistas musculosos. Las mismas férmulas pueden ser poco apropia-
das si se utilizan en las chicas del equipo de natacion de un instituto de secundaria, en
corredores de maratén de 50 afios de edad y en jugadores profesionales de futbol ame-
ricano.

La densidad corporal varia segn el tipo de deportista; la edad, el sexo y la raza
también influyen. Los nifios y los mayores tienen una densidad corporal diferente. La
bailarina anoréxica que padece osteoporosis y tiene una densidad ésea muy baja es
muy distinta del hombre medio, y puede recibir una estimacién incorrecta de su porcen-
taje de grasa, a no ser que tengamos en cuenta la diferencia de densidad y utilicemos
una férmula aplicable a un grupo de poblacién especifico.
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Los errores del método de pesaje bajo el agua también pueden deberse a la falta
de experiencia de la persona que estamos pesando. Si nunca se ha sumergido en un
tanque de pesaje, probablemente se sienta nervioso y no expulse todo el aire de sus pul-
mones antes de sumergirse en el agua, lo cual influird en la medida de la densidad. Los
fisivlogos del ejercicio han estimado que una cantidad tan pequefia como medio litro
de aire puede afectar la medicién en un 3 - 5%. El gas infestinal también puede afec-
tar la precisién, lo mismo que un equipo mal calibrado. Muchos sistemas de pesaije cor-
poral portdtiles (los que hay en las carreras por carretera, en los congresos y en las
exposiciones para corredores) pueden no tener la precisién del sistema de un laborato-
rio de investigacién.

Bod Pod

El Bod Pod emplea un método similar al del pasaije bajo el agua, excepto en que el cuer-
po desplaza aire en lugar de agua. El Bod Pod es una cémara grande en forma de vaing,
con una parte superior que se abre y un asiento en su interior. El sujeto se sienta dentro
con poca ropa (las ropas normales ocupan espacio y alteran la medida, por lo que la per-
sona debe llevar ropa de fibra elastica y un gorro de bafio). El técnico cierra el aparato
y toma medidas de la presion del aire, las cuales determinan el volumen corporal a par-
tir del desplazamiento del aire. Estas medidas se traducen después en términos de grasa
corporal, utilizando un procedimiento similar al del pesaje bajo el agua. La precisién es
similar a la del método descrito anteriormente, con sélo un 1% de desviacién (Fields,
Goran y McCrory, 2002). El Bod Pod es rapido, cémodo, sencillo y menos estresante que
el método de pesaje bajo el agua, por lo que estd ganando popularidad en gimnasios,
secciones de deporte de universidades y centros de investigacion.

Calibradores del pliegue cutaneo

Los calibradores del pliegue cuténeo miden el grosor de la capa de grasa, a partir de
un pellizco en la piel, en lugares especificos del cuerpo. Los profesionales de la salud
bien entrenados en esta técnica son los més cudlificados para utilizarla. Las personas
activas suelen obtener sus mediciones gracias a estudiantes o a profesionales novatos,
que quizé utilicen calibradores poco precisos o mal calibrados en congresos llenos de
gente, o en competiciones de fitness. Una medicién apresurada, 2,5 centimetros por
encima o por debajo del sitio correcto para pellizcar, puede afiadir de 5 a 15 milime-
tros de grasa a la medicién. Estos pocos milimetros se pueden traducir en una lectura
de grasa corporal demasiado alta.
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Incluso las mediciones més precisas suelen generar informacién errénea si las fér-
mulas de conversién no son apropiadas. Para obtener una mayor precisién, las medi-
ciones de un corredor, un luchador, un culturista o un gimnasta deberian ser manejadas
con unas férmulas de conversion especificas para ese deporte que rara vez se aplican
al deportista medio.

La precisién de las mediciones de la grasa corporal que utilizan lipémetros depen-
de de la experiencia de quien realiza la medicién, de la precisién del calibrador y de
lo adecuadas que sean las férmulas de conversion. Mediciones separadas, realizadas
por parte de técnicos de medicion distintos, que utilizan calibradores y ecuaciones dife-
rentes, pueden dar lugar a resultados muy diversos.

Las mediciones mediante el calibrador del pliegue cutdneo se pueden utilizar para
medir los cambios de la grasa corporal. Suelo anotar mensualmente las medidas de
personas que pierden una cantidad importante de peso gracias a la préctica regular de
ejercicio. Comparando los nimeros (en milimetros, o ya convertidos a porcentaje de
grasa), quienes estén a dieta pueden controlar los cambios. Las personas que se
encuentran recuperandose de una anorexia también pueden considerar las mediciones
repetidas de los pliegues de la piel como una forma de comprobar que estén recupe-
rando musculo, no sélo ganando grasa. Este uso de los lipémetros tal vez no ofrezca
una precisién del 100%, pero revela ciertas tendencias, sobre todo cuando siempre
toma la medida el mismo técnico, utilizando el mismo calibrador y con las mismas fér-
mulas de conversion.

Impedancia bioeléctrica

La impedancia bioeléctrica mide la composicién corporal utilizando un sistema compu-
tarizado que envia una corriente eléctrica imperceptible a través del cuerpo. La canti-
dad de agua del cuerpo determina la oposicién al flujo de la corriente (impedancial).
Puesto que el agua se encuentra sélo en los tejidos sin grasa, el flujo de corriente se
puede traducir en términos de porcentaje de grasa corporal. En consecuencia, es un
método relativamente preciso si el sujeto estd adecuadamente hidratado, pero en
deportistas que sudan mucho es menos preciso que los calibradores del pliegue cuté-
neo.

Medir la composicién corporal mediante la impedancia bioeléctrica es un procedi-
miento sencillo que apenas dura unos minutos. La méquina para todo el cuerpo (con
electrodos que se ajustan a las mufiecas y a los tobillos) es portétil, fécil de usar y popu-
lar en carreras y congresos. Otros modelos para evaluar la composicién corporal de
cierfas zonas vienen en forma de balanzas (de pierna a pierna, como la balanza Tanita)
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y el modelo manual Omron (de brazo a brazo). Los consumidores que compran apa-
ratos para medir la impedancia bioeléctrica deberian saber que las medidas pierna-
pierna tienden a ser més precisas que las medidas mano-mano.

Aunque sea un método popular, calcular la grasa corporal mediante la impedancia
bioeléctrica puede ser problemdtico, especialmente en los deportistas. Debido a las
caracteristicas de las férmulas de conversién, a veces se sobrevalora la grasa corporal
de los deportistas esbeltos y se subestima la de las personas con sobrepeso. Si se mide
después de hacer ejercicio, probablemente obtendra un porcentaje menor que si se mide
antes de la actividad, porque el grado de hidratacion afecta el mecanismo (Demura et
al., 2002). La medicién seré poco precisa si el sujeto estd deshidratado (como suele suce-
der en luchadores o en deportes por categorias de peso). No se moleste en medirse tras
practicar ejercicio intenso ni después de tomar bebidas alcohélicas. Como decia uno de
mis clientes: “Puedo estar en cualquier lugar entre el 9% y el 14% de grasa corporal,
dependiendo de en qué momento utilice mi aparato.”

Otros factores que pueden afectar la precision de la medicién son el origen étni-
co, la hinchazén premenstrual, la presencia de comida en el estémago y los moscu-
los cargados de hidratos de carbono (el agua se almacena junto con los hidratos de
carbono). Los célculos se basan en el supuesto de que la persona estandar tiene un
73% de agua. Las investigaciones han demostrado que los jévenes suelen tener un
77 % de agua, y los mayores, un 71%. Si adopta una mala posicién durante la prue-
ba (por ejemplo, si parte de sus brazos tocan su cuerpo), la lectura también seré
incorrecta.

Con el desarrollo de nuevas férmulas especificas para cada deporte aumenta la pre-
cisién. Las pruebas del modelo manual Omron indican que ofrece una precision razo-
nable (con un 3,5 de desviacion posible) para el 65% de las mujeres y el 70% de los
hombres (Gibson, Heyward y Mermier, 2000).

éCudl es su utilidad?

Hasta que los investigadores encuentren un método definitivo para medir la grasa cor-
poral, le ofrezco un consejo. Considere la medicién de la grasa corporal como una
medida relativa para reflejar los cambios de su cuerpo mientras pierde grasa, gana
misculo, mejora su aspecto y adelgaza. No espere més precision de la que es posible
en la actualidad. El error estdndar es més o menos del 3%. Por tanto, si le dan una
medicion del 15%, puede tener un 12 o un 18%. Esto no tiene en cuenta otro 3% de
error debido a factores biolégicos por las diferencias individuales en la distribucion de
la grasa corporal.
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Del mismo modo que pesarse en distintas basculas da como resultado diferentes
valores en kilogramos, si distintas personas le miden a usted la grasa corporal utilizan-
do diversos métodos, obtendrd cifras diferentes. En un estudio realizado sobre 57 estu-
diantes varones blancos, su grasa corporal oscilaba entre el 12,5% y el 18,5 %, depen-
diendo del método empleado. Esto demuestra la variabilidad significativa que tiene
lugar incluso en condiciones cientificamente controladas (Stout et al., 1994).

La mejor opcién es observar cémo cambian las mediciones con el tiempo. Haga que
la misma persona le mida cada dos meses, durante un afio, para ayudarle a valorar los
cambios de la grasa corporal. No obstante, es probable que las mediciones no le digan
nada que no sepa al mirarse al espejo o por la forma en que le sienta la ropa.

Consejos

Le recomiendo encarecidamente que, en lugar de confiar su destino a una cifra poco
fidedigna, escuche a su cuerpo. Cada persona tiene un peso de referencia en torno dl
cual suele oscilar. Usted puede comer en exceso un dia y comer algo menos de lo nor-
mal al siguiente, pero su peso se mantendrd més o menos igual. Si su peso disminuye
por debajo de lo normal, su cuerpo se lo dird. Lucharé contra el deseo de comer, se
obsesionard con la comida y se sentiré fatigado crénicamente. Por otro lado, si esté por
encima de su peso normal, se sentird incémodo e hinchado.

La experiencia que he acumulado asesorando a deportistas de todas las edades y
pesos me indica que todos sabemos con qué peso estamos més cémodos. Como reco-
nocia Tricia, una nadadora veterana de 1,57 m: “Haciendo dieta puedo bajar a 50 kg,
un peso apropiado pora una persona de mi altura. Pero no puedo mantenerme en ese
peso. Mi cuerpo se siente mejor entre 53 y 54 kilogramos. Es un peso superior al de la
mayoria de las personas de mi altura, pero eso es lo normal para mi, y es también nor-
mal en mi familia, donde todos somos corpulentos.”

Ella habia aprendido, tras afios de hacer dieta sin demasiado éxito, que nunca
podria alcanzar su imagen ideal de esbeltez perfecta. Ahora ha aceptado su estructu-
ra corporal y se ha dado cuenta de que puede participar sin problemas en actividades
deportivas, sin que importen esos kilogramos de més que tiene. Después de todo, el
peso es algo mas que una cuestion de fuerza de voluntad, y la felicidad no debe basar-
se en la delgadez.



CAPITULO

14

Ganar mésculo sin acumular grasa

Al evaluar la publicidad sobre dietas y comida de dieta, uno podria pensar que sélo se
preocupan por su peso las personas que desean adelgazar. Sin embargo, un nmero
importante de individuos, principalmente adolescentes y hombres jévenes, luchan por
ganar peso.

En un estudio en el que participaron 400 hombres jévenes con edades comprendi-
das entre los 13y 18 afios, el 25% habian intentado ganar peso deliberadamente en
los 12 meses anteriores (O'Dea y Rawstorne, 2001). Querian ganar volumen corporal
desarrollando los mtsculos con el objetivo de ser mas fuertes, tener una mejor imagen,
optimizar su rendimiento deportivo y estar més protegidos en los deportes de contacto
fisico (futbol, futbol americano, rugby, hockey, boxeo).

Para quienes luchan por ganar peso, comer puede llegar a ser su trabaijo, los ali-
mentos su medicina, y el gasto en comida, una verdadera fortuna. Muchos deportistas
delgados se deciden por los donuts, las galletas, los helados y los alimentos grasos y
fritos a fin de incrementar su ingesta calérica de una manera menos costosa, pero poco
saludable. Suelen preguntar por las bebidas para ganar peso y piensan que la comida
normal no es lo suficientemente buena. Esto no es cierto.

Si cree que estd flaco, odia su aspecto delgado y come sin cesar para poner algo
de carne sobre sus huesos, la informacién de este capitulo, junto con la informacion
sobre las proteinas del capitulo 7, puede proporcionarle los conocimientos que necesi-
ta para alcanzar sus objetivos de una forma saludable.

265
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Ganar peso

Teéricamente, para ganar medio kilogramo de peso corporal a la semana hay que con-
sumir cada dia 500 calorias més de lo que aporta la dieta habitual. A algunas perso-
nas les cuesta mucho ganar peso, y necesitan mas calorias que los demés para conse-
guirlo. Por ejemplo, en un conocido estudio de investigaciéon (Sims, 1976), 200 prisio-
neros sin historia familiar de obesidad se ofrecieron como voluntarios para atiborrarse.
El objetivo era aumentar del 20% al 25% por encima del peso normal (de 15 a 20 kilo-
gramos) comiendo en exceso deliberadamente. Durante més de medio afio los prisio-
neros comieron de forma extravagante y realizaron la minima cantidad de ejercicio
posible. Sélo veinte de los 200 prisioneros consiguieron ganar ese peso. De ellos, sélo
dos (que tenian un historia familiar de obesidad o diabetes sin defectar) ganaron peso
con facilidad. Un prisionero intenté durante 30 semanas afiadir 5 kilogramos a sus
sesenta, pero no consiguié engordar mds.

Diferentes resultados se obtuvieron en ofro estudio con gemelos idénticos que reci-
bieron un exceso de 1.000 calorias durante 100 dias. Algunas parejas de gemelos
ganaron sélo 4,5 kilogramos, mientras que otras aumentaron catorce. En todos los
casos cada hermano gané una cantidad de peso igual que su gemelo, lo cual indica
una fuerte influencia genética (Bouchard, 1990).

Estos resultados dejaron perplejos a los investigadores. 3Qué pasaba con el exceso
de calorias que no se convertia en grasa? Algunos dicen que el cuerpo ajusta su meta-
bolismo para ayudar a mantener un peso predeterminado genéticamente (Leibel,
Rosenbaum y Hirsch, 1995). Otros insistieron en un incremento del movimiento, en los
cambios de la postura corporal y en una mayor actividad en la vida diaria (Levine,
Eberhardt y Jensen, 1999).

Si gana peso con dificultad, considere su dotacion genética. Si otros miembros de
su familia son delgados, seguramente habra heredado una predisposicion a la delga-
dez. Puede transformar su fisico hasta cierto punto mediante la dieta, el entrenamiento
con pesas y también segin vaya cumpliendo més afios, pero no debe esperar milagros.
iEl corredor de maratén Bill Rodgers nunca tendrd el aspecto del culturista Charles
Atlas, independientemente de lo que coma y de todas las pesas que levante!

En mis clientes he observado que quienes aumentan de peso con dificultad se mue-
ven confinuamente. Juguetean con los dedos, cruzan las piernas una y otra vez mientras
permanecen sentados, y parecen incapaces de estar quietos. Todo este movimiento invo-
luntario quema calorias. En cambio, los que se quejan de su incapacidad para perder
peso suelen estar sentados tranquilamente. A quienes no paran de moverse les digo que
se relajen. Esta inquietud crénica puede llegar a quemar de 300 a 700 calorias al dia.
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i Proteinas extra para desarrollar msculos?

Casi todos los que quieren ganar volumen creen que la mejor forma de aumentar de
peso es levantar pesas (cierto) y seguir una dieta muy rica en proteinas (falso). Aunque
tenemos que ingerir una cantidad adecuada de proteinas, el organismo no almacena
el exceso de proteinas en forma de grandes mdsculos. Un filete de 500 gramos no se
transforma en unos biceps mas grandes. Necesitamos calorias extra y esas calorias han
de proceder principalmente de hidratos de carbono adicionales, no de una mayor can-
tidad de proteinas. Los hidratos de carbono alimentan los misculos, con lo que éstos
podrén realizar ejercicio intenso para aumentar de tamafio. Sobrecargando el moscu-
lo, no con proteinas, sino con levantamientos de pesas y ofros ejercicios de resistencia,
las fibras musculares incrementan su tamafio.

Es més probable ganar peso si tomamos comidas més abundantes de lo normal de
manera regular. Suelo asesorar a deportistas delgados que afirman que ingieren gran-
des cantidades de comida. Por ejemplo, Peter, un nadador, aseguraba que comia dl
menos el doble que sus amigos. Pero sélo tomaba dos comidas al dia. Puesto que nada-
ba antes y después del colegio, no tenia tiempo para disfrutar de un abundante desayu-

no ni de un tentempié por la tarde. Sélo fenia tiempo para almorzar y cenar. Cierto es
que ingeria grandes cantidades en esas comidas, pero asi sélo llegaba a compensar la
ausencia de desayuno y de tentempiés.

Peter gané 1,5 kilogramos en tres semanas cuando empezé a tomar de manera
regular tres comidas al dia y un tentempié adicional. “Ahora considero la comida como
una medicina para ganar peso y he decidido ser més responsable y planificar el dia
para fener comida disponible en el momento adecuado. Hay dias en los que llevo
mucha prisa y puedo desayunar sin problema por el camino: dos barritas energéticas
con dos tazas de yogur que tomo mientras voy al colegio. Me he dado cuenta de lo dtil
que resulta poner en mi bolsa de natacién una nota grande que me ayude a recordar
que debo preparar mi desayuno deportivo. Estoy disfrutando de los beneficios: mas
energia, menos hambre por la mafiana y unos kilogramos mas de peso.”

Keith, un jugador de baloncesto de 1,93 metros, expresaba una queja distinta sobre
sus esfuerzos por ganar peso. Se sentia avergonzado siempre que comia con sus amigos
porque ingeria doble cantidad que ellos. Una pizza grande no era suficiente para él
Cuando calculé sus necesidades caléricas, empezé a entender por qué no ganaba peso.
Necesitaba unas 6.000 calorias diarias para mantener su peso y una cantidad mayor para
aumentarlo. La pizza tenia 1.800 calorias. Dos pizzas eran més apropiadas para él.

Le dije a Keith que alimentara su cuerpo en la medida en que lo necesitara y que
dejara de comparar lo que comia con lo que comian sus amigos, de menor talla. Le
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sugeri que explicara a quienes se burlaban de él que su cuerpo era como una limusina
que necesita més gasolina que un coche normal para recorrer la misma distancia.

Aumentar las calorias

El truco para ganar peso es ingerir de forma constante raciones més grandes de lo nor-
mal en tres comidas, mds uno o dos tentempiés al dia. Si estd muy ocupado, encontrar
el momento idéneo para comer puede ser la mayor dificultad en su esfuerzo por aumen-
tar la ingesta de calorias. Tal vez necesite poner en la bolsa del gimnasio algunos fen-
tempiés faciles de llevar si toma la mayor parte de sus comidas fuera de casa. A fin de
ingerir las calorias extra necesarias para aumentar de peso, puede comer frecuente-
mente a lo largo del dia si eso va bien con su estilo de vida. Planifique llevar comida a
mano para cualquier oportunidad en que pueda consumirla o pruebe estos consejos:
tome un piscolabis adicional, como un séndwich de mantequilla de cacahuete con un
vaso de leche, en el momento de ir a dormir y consuma alimentos con un alto conteni-
do calérico.

Si come alimentos compactos y densos (por ejemplo, granola en lugar de arroz hin-
chado), aportard més calorias a su estémago con un menor volumen. Keith se convir-
ti6 en un dvido lector de etiquetas; aprendié que 250 mililitros de zumo de naranja tie-
nen 110 calorias, mientras que el mismo volumen de zumo de manzana tiene 160 calo-
rias; que una taza de guisantes supone 40 calorias, y una de maiz, 140; una taza de
copos de trigo con salvado, 200 calorias; una taza de granola, 780. De ese modo pudo
elegir mas alimentos densos en calorias.

Cuando elija los alimentos, recuerde que las grasas son el principio nutritivo con
més calorias. Una cucharadita pequefia de grasa (mantequilla, aceite, margarina o
mayonesa) tiene 36 calorias; la misma cantidad de hidratos de carbono o de proteinas
tiene sélo 16 calorias. La mayoria de los alimentos ricos en proteinas contienen grasa
(por ejemplo, la crema del queso, la grasa de las hamburguesas y el aceite de la man-
tequilla de cacahuete) y por tanto son mas altos en calorias. Pero algunas de esas gra-
sas son malas para la salud: la grasa saturada del queso, la carne de vaca, la piel del
pollo, la mantequilla y el bacén.

Intente limitar la ingesta de grasas malas y concéntrese en las grasas buenas para
la salud, como por ejemplo la mantequilla de cacahuete, las nueces, las almendras, el
aceite de oliva y los aceites de pescado como el de salmén y el de atn. Debe seguir
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una dieta basica rica en hidratos de carbono. Consumir demasiados alimentos grasos
dejaré a sus mosculos sin energia.

jAumente sus calorias!

Estos alimentos, en un solo dia, le permitirdn aumentar
890 calorias su ingesta calérica

Cuando los alimentos son una medicina
y todas las calorias son importantes,
aumente su ingesta eligiendo alimentos
mas altos en calorias. Pequefios cambios
en su dieta pueden producir grandes
cambios en su peso.

GRANQL,
780 Calorieg

130 Calories

ories
/

170 Cal

Gre!
BEA

40 Calories

Las siguientes comidas y bebidas contribuyen a aumentar de forma saludable la
cantidad de calorias consumidas:

Cereales frios. Elija cereales densos (no los que vienen en copos, ni los inflados),
como por ejemplo granola, muesli, Grape-Nuts y Wheat Chex. Afiagdales nueces, pipas
de girasol, pasas, platanos, efc.

Cereales calientes. Cocinarlos con leche en lugar de con agua permite incre-
mentar las calorias y el valor nutricional. Afiada més calorias con nuevos ingredientes
como leche en polvo, margarina, mantequilla de cacahuete, nueces, pipas de girasol,
germen de trigo, linaza y fruta seca.

Zumos. Los de manzana, aréndano, uva, pifia, y la mayoria de las mezclas de

zumos (por ejemplo, mango-naranja-plétano) tienen mds calorias que los de pomelo,
naranja o tomate. Para aumentar el valor calérico del zumo de naranja congelado,

ponga menos agua de la recomendada en la efiqueta o beba més cantidad.
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Frutas. Los platanos, la pifia, los mangos, las pasas, los détiles, los albaricoques
secos y ofras frutas secas contienen mas calorias que las mas acuosas, por ejemplo los
pomelos, las ciruelas y los melocotones. Mézclelas con leche y disfrute con un buen bati-
do.

Leche. Para aumentar el valor calérico de la leche, afiada un cuarto de taza de
leche en polvo a una taza de leche con un 2% de grasa. También puede probar polvo
de malta, Ovaltine, Carnation Instant Breakfast, Nesquik y otros productos para afiadir
sabor. Prepdrelos en grandes cantidades para tenerlos listos en el frigorifico. También
puede hacer bebidas como batidos de leche y de frutas. Preparar este tipo de bebidas
es mucho més barato que comprar suplementos liquidos envasados, que no son mas
que férmulas a base de leche con vitaminas afadidas. Ademés, saben mejor. Consulte
el capitulo 24 para ver recetas.

Tostada. Untela con abundante cantidad de mantequilla de cacahuete, margari-
na (preferiblemente la elaborada con aceite de canola), mermelada o miel.

Sandwiches. Elija variedades de pan nutritivas y densas (no esponjosas), como
por ejemplo las elaboradas con brotes de trigo, salvado y miel o centeno integral.
Extienda sobre el pan una cantidad moderada de margarina o mayonesa. Péngale
atin, pollo, hummus, etc. La mantequilla de cacahuete y la jalea son alternativas bara-
tas, buenas para la salud y con un alto contenido calérico.

Sopas. La sopa de lentejas, la de garbanzos, la de menestra y la de cebada, todas
ellas muy nutritivas, tienen més calorias que el caldo de pollo y el de carne de vaca, a
no ser que el caldo tenga verduras y carne. Para que las sopas envasadas (como la de
tomate o la de pescado) sean més nutritivas, afiada leche evaporada en lugar de agua
o leche normal, o bien ponga una cantidad adicional de leche en polvo. Afada tam-
bién margarina, queso parmesano y picatostes. Si quiere reducir la ingestion de sodio,
asegirese de elegir sopas con bajo contenido en sodio o variedades caseras.

Carnes. La de vaca, cerdo o cordero suelen tener més calorias que la de pollo o
pescado, pero también més grasas saturadas. Consimalas con moderacion y escoja
trozos magros. Para aumentar las calorias, saltee el pollo o el pescado en aceite de
oliva y afiada salsas de vino y migas de pan.

Legumbres. Las lentejas, la sopa de garbanzos, la enchilada con judias, los burri-
tos de judias, los guisantes y otras legumbres no son sélo alimentos ricos en calorias,
sino que fambién estén repletos de proteinas e hidratos de carbono. El hummus (elabo-
rado con garbanzos) es un tentempié rapido y un buen relleno para el sandwich.

Hortalizas. El maiz, las zanahorics, la calabaza de invierno y la remolacha tie-
nen més calorias que las judias verdes, el brécol, la calabaza de verano y otras horta-
lizas con alto contenido de agua. Péngales margarina, almendras troceadas y queso
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rallado bajo en grasa. Afiada calorias sofriendo las hortalizas en aceite de oliva en
lugar de prepararlas hervidas.

Ensaladas. Lo que puede comenzar siendo una lechuga baja en calorias puede
convertirse répidamente en una sustanciosa comida si le afiadimos queso cottage, gar-
banzos, pipas de girc:so|, hortalizas variadas, trozos de nueces, pasas, atin, carne
magra, picatostes y una generosa dosis de alifio para ensalada elaborado con un acei-
te saludable para el corazén, preferentemente de oliva o de canola.

Patatas. Afiada margarina y leche en polvo al puré de patatas. Aunque se sien-
ta tentado a afiadir montones de crema agria y de jugo de carne para obtener mas
calorias, piénselo dos veces antes de hacerlo. También estaria afiadiendo grasas satu-
radas, perjudiciales para su corazén. La crema agria y los jugos de carne bajos en gra-
sas serian mejores alternativas.

Postres. Si escoge postres de gran valor nutricional, disfrutard de algunos capri-
chos a la vez que alimenta su cuerpo. Pruebe las galletas de pasas con harina de avena,
las barritas de higo, el pudin de chocolate, la compota de frutas, el yogur helado bajo
en grasa, la manzana asada y ofros postres a base de frutas. Los molletes de arénda-
nos, el pan de maiz con miel, el pan de plétano y otras variedades de pan y molletes
dulces pueden servir como postre. (Consulte las recetas del capitulo 17 para nuevas
ideas.)

Tentempiés. En lugar de un tentempié pequefio, piense en un segundo almuerzo
y en una segunda cena. Un segundo almuerzo por la tarde, o una segunda cena por

la noche, es un excelente método para aumentar su ingesta calérica. Liévese al trabajo
un séndwich extra. Cuando prepare la cena, haga bastante cantidad de forma que
haya para repetir. Si no tiene hambre, piense en la comida como en una medicina que
debe tomar para ganar peso.

Si no estd interesado o no puede tomar una segunda comida completa, al menos
tome algin tentempié. Algunos tentempiés saludables son el yogur con frutas, las galle-
tas crujientes con queso bajo en grasa, los cacahuetes, las pipas de girasol, las almen-
dras, la granola, las rosquillas crujientes, los molletes ingleses, las roscas de pan multi-
cereales (con crema de queso baja en grasa y jalea), los molletes con salvado, la pizza,
las galletas crujientes de mantequilla de cacahuete, los batidos de leche, las bebidas ins-
tanténeas para el desayuno, el cacao caliente, los batidos de frutas, los pléatanos, las
frutas secas e incluso los sandwiches.

Alcohol. Cantidades moderadas de cerveza y vino estimulan el apetito y afiaden
calorias, especialmente cuando se consumen con tentempiés como cacahuetes y palo-
mitas. Puesto que el alcohol aporta un escaso valor nutricional, no lo tome en lugar de
zumos, leche o cualquier otra bebida saludable. Nunca beba alcohol poco antes de una
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competicion. Tiene un efecto deshidratante y puede embotar sus reflejos, causar hipo-
glucemia y perjudicar el rendimiento.

Los ejemplos de ments de la tabla 14.1 muestran algunas de estas sugerencias.

Puede comprobar que una serie de productos bien seleccionados determinard un incre-

mento de la ingesta calérica y le ayudard a alcanzar sus objetivos en lo que al peso se

refiere.

Tabla 14.1. Ejemplos de menis para ganar peso

Men 1 Calorias aproximadas ~ Meno 2 Calorias aproximadas
Desayuno
500 ml de zumo de naranja 200 500 ml de zumo de pifia 280
6 panqueques 600 1 taza de granola 500
1/4 de taza de sirope 200 1/4 de taza de pasas 120
1 pastilla de margarina 50 500 ml de leche baja en grasa 200
250 ml de leche baja en grasa 100 1 pldtano grande 130
Total 1.150 Total 1.230
Almuerzo
4 rebanadas de pan 400 1 pan de pita 240
1 lata de atin de 175 g 200 175 gramos de pechuga de pavo 300
4 cucharadas de mayonesa light 200 2 cucharadas de mayonesa light 100
1 tazon de sopa de lentejas 250 500 ml de zumo de manzana 250
500 ml de leche baja en grasa 200 1 taza de yogur de frutas 230
2 galletas de harina de avena 100 1 mollete mediano 300
Total 1.350 Total 1.420
Segundo almuerzo
2 rebanadas de pan 200 1 rosca de pan grande 450
2 cuch. mantequilla cacahuete 200 90 gramos de queso light 250
3 cucharadas soperas de jolea 150 480 ml de zumo de uva 350
350 ml de leche baja en grasa 150
2 cuch. de chocolate en polvo 100
Total 800 Total 1.050
Cena
1 pizza de queso, mediana 1.400 170 gramos de pechuga de pollo 300
500 ml de limonada 200 2 patatas grandes 400
2 pastillas de margarina 100
1 taza de guisantes 100
2 bizcochos 300
2 cucharadas soperas de miel 100
500 ml de leche baja en grasa 200
Total 1.600 Total 1.500
Total calorias diarias 4.900 Total calorias diarias 5.200

60% hidratos de carbono (745 g)
15% proteinas (193 g)
25% grasas (121 g)

65% hidratos de carbono (832 g)
15% proteinas (180 g)
20% grasas (123 g)
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Bebidas para ganar peso

Las bebidas para ganar peso (con nombres tan sugerentes como Weight Gainer, Mega
Mass y similares) son bebidas con alto contenido de calorias (més de 500 por racién)
y més cémodas que necesarias. Un bote grande de polvos de esta clase puede costar
60 euros o més; el precio por cada mil calorias esté entre 1,50 y 3 euros, lo cual es
bastante més caro que obtenerlas a base de mantequilla de cacahuete. Las bebidas
comerciales para ganar peso no ofrecen nada que no podamos obtener de los alimen-
tos reales (Godard, Williamson y Trappe, 2002) o haciéndonos nuestra propia bebida
para ganar peso. No obstante, si usted no dispone de tiempo o de ganas para hacer-
se sandwiches y batidos, estos productos pueden ser una buena forma de consumir una
cantidad adecuada de calorias.

Los ingredientes varian segin la marca, pero todas contienen bastantes proteinas
para ayudar a desarrollar mdsculos e hidratos de carbono para ayudar a disponer de
energia en la actividad fisica y en el proceso de formacion de misculos. Los productos
normalmente estén enriquecidos con vitaminas y minerales, y posiblemente también con
ofros ingredientes méas dudosos. (Recuerde que la industria de los suplementos deporti-
vos no estd bien regulada.) Las bebidas para ganar peso suelen ser bajas en grasas
saturadas, lo cual supone una ventaja sobre la alternativa consistente en aumentar las
calorias con patatas fritas, hamburguesas de queso o helado.

Respecto a qué debemos buscar en una bebida para ganar peso, el factor més
importante es el sabor. Si disfrutamos con las calorias que ingerimos, serd més fécil
atenerse a nuestro programa para ganar peso. Cada marca refleja en su etiqueta el
tipo de proteina que contiene —suero, caseina, huevo, soja—y el tipo de hidrato de
carbono: glucosa, fructosa y polimeros de glucosa (también llamados maltodextri-
nas). Consumir una combinacién de proteinas e hidratos de carbono proporciona
diferentes velocidades de absorcion, lo cual genera un efecto de liberacién sostenida,
similar a lo que se consigue con los alimentos normales. Asumiendo que nuestras
comidas tienen un equilibrio entre los alimentos ricos en hidratos y ricos en proteinas,
probablemente estaremos cubriendo nuestros objetivos en lo que respecta a estos
nutrientes: de 1,5 a 1,7 gramos de proteinas por kilogramo de peso corporal, y de 6
a 10 gramos de hidratos de carbono por cada kilogramo de peso corporal. Por tanto,
se utilizan las bebidas para ganar peso porque contienen calorias cémodas y con-
centradas.

El tipo de hidrato de carbono, proteina o bebida para ganar peso que consume en
su dieta deportiva seguramente tendré muy poco impacto en la tarea de lograr el peso
que desea. Los factores mds importantes son la genética, la intensidad del entrenamien-
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to, las horas en las que come y la capacidad para consumir de forma consistente calo-
rias adicionales.

Si es un deportista federado, asegirese de seguir las directrices de la NCAA* rela-
cionadas con los suplementos aceptables para ganar peso. Igual que la NCAA, yo creo
que la nutricion adecuada, basada en principios cientificos —no los suplementos
comerciales— deberia ser la base de un rendimiento 6ptimo. Generaciones de depor-
tistas han desarrollado mésculos con entrenamiento infenso y alimentos reales. Usted
también puede.

Comer en el momento adecuado

Si se toma en serio la tarea de ganar peso, necesita tomar los alimentos correctos en el
momento adecuado para comer bien y optimizar el crecimiento muscular. Las siguien-
tes recomendaciones le ayudarén a lograr sus objetivos:

* Recargue energia antes del entrenamiento de fuerza con un tentempié rico en hidra-
tos de carbono y proteinas como un yogur o un tazén de cereales con leche. El ten-
tempié se digerird y se convertird en glucosa para aportar energia y en aminodci-
dos para proteger los msculos.

* Recargue energia inmediatamente después con més proteina para que los mosculos
se recuperen, y con mds hidratos de carbono para reponer los depésitos de glucéd-
geno vacios.

* Coma frecuentemente durante todo el dia. Coma al menos cada cuatro horas: des-
ayuno, almuerzo, un segundo almuerzo (si entrena por la tarde, divida esta comida
en tentempié anterior y tenfempié posterior al entrenamiento), cena y tentempié por
la noche, si lo desea. Este reparto de las calorias garantiza que los mosculos dispo-
nen de un aporte sostenido de glucosa para obtener energia y de aminoécidos para
crecer. Cuando los niveles de aminoécidos en sangre estén por encima de lo normal,
los mdsculos absorben més cantidad, lo cual mejora el crecimiento muscular. Si pasa
muchas horas sin comer, su organismo degradaré los musculos para obtener ener-
gia; esto ocurre a los que hacen dieta y es contraproducente para lograr sus objeti-
vos.

*

Nota del traductor. NCAA son las siglas de National Collegiate Athletic Association, la asociacién que diri-
ge casi todos los programas deportivos universitarios en Estados Unidos.
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Tal vez se pregunte qué diferencia supone controlar las horas de las comidas. La res-
puesta es que hay bastante diferencia. Un estudio sobre hombres culturistas aficionados
que consumieron un suplemento de 270 calorias inmediatamente antes y después del
ejercicio de mediodia, en comparacién con otros que fomaron el mismo suplemento por
la mafiana y por la tarde (alejado del entrenamiento), indica un crecimiento muscular
significativamente mayor tras un programa de 10 semanas: 2,8 kilogramos frente a 1,5
kilogramos de masculo, lo cual es casi el doble. Los culturistas que se alimentaron antes
y después del entrenamiento también pudieron hacer press de banca con 12,2 kilogra-
mos més al final del estudio, en comparacién con los 9 kilogramos més del grupo que
tomé el suplemento por la mafiana y por la tarde (Cribb y Hayes, 2006). Es evidente
que el momento en que se come marca la diferencia.

Tomar varias comidas y tentempiés con proteina es preferible a una cena abundan-
te al final del dia. Un método simple para asegurarse una fuente de proteina de alta
calidad consiste en beber leche en las comidas y comer yogur en los tentempiés. Otros
ejemplos de combinaciones hidratos de carbono-proteinas son la leche con cacao, los
cereales con leche, un sandwich de pavo, un batido de frutas, una manzana con queso
y algunas marcas de bebida deportiva. El suplemento empleado en el estudio citado
incluia unos 32 gramos de proteina de suero, 34 gramos de azicar (glucosa) y 5,5 gra-
mos de creatina, que aumenta la masa muscular y la fuerza durante el ejercicio con

pesas (Cribb y Hayes, 2006).

Equilibrar la dieta para ganar peso

La mejor y més simple dieta para ganar peso consiste en seguir una versién de las direc-
trices fundamentales para comer saludablemente, tal como hemos descrito en el capitu-
lo 1. Le sugiero que registre todo lo que come durante varios dias a fin de valorar su
dieta habitual, y que después piense como introducir més calorias. Steve, un jugador
de voleibol, me conté lo que solia comer, y juntos hicimos una lista con métodos para
comer més, sin mucho esfuerzo, en ciertos momentos del dia. La tabla siguiente mues-

tra lo que Steve solia comer, asi como algunas sugerencias sobre cémo introducir mas

calorias en su dieta diaria:
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Ingesta habitual

Para aumentar calorias

Calorias aiadidas

Desayuno
1 rosca de pan Otra rosca +300
2 cuch. mantequilla cacahuete Otras 2 cucharadas +200
250 ml de zumo de naranja Otros 250 ml de zumo +100
Almuerzo
1 sandwich Medio sandwich mds +200
250 ml de leche Otros 250 ml de leche +100
1 galleta Otra galleta +100
Tentempié
Nada Barrita de granola y zumo de pifia +400
Cena
Lasaiia Manzana +100
Ensalada
Pan
Leche

Ingiriendo mds cantidad en las comidas y tentempiés, aumenté 1.500 calorias. Es
cierfo que es mucha comida extra. No podia comer eso todos los dias, pero al menos
ya sabia cémo tomar mds calorias sin demasiado esfuerzo. Simplemente necesitaba ser
responsable y tener tiempo para ingerir esas calorias adicionales.

Si los célculos mateméticos no suponen un problema para usted, siga este plan mas
complejo: sus misculos se saturan de glucégeno cuando ingiere de 6 a 10 gramos de
hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal, y su cuerpo usa menos de 2 gra-
mos de proteina por kilogramo en condiciones normales, por lo que su principal obje-
tivo dietético consiste en satisfacer estos requerimientos de hidratos de carbono y pro-
teinas. Después podré usted elegir entre una amplia variedad de fuentes (preferiblemen-
te saludables) de grasa y de hidratos de carbono.

Por ejemplo, Alex, jugador de futhol de un instituto de educacion secundaria, que-
ria ganar peso. Media 178 centimetros, pesaba 64 kilogramos y queria aumentar de 7
a 9 kilogramos. Calculé que podia mantener su peso con unas 3.000 calorias diarias y
le recomendé que comiera un 20% més para ganar peso y que intentara cumplir los
siguientes objetivos.

Aumento de calorias. En primer lugar calculamos cuénto supondria un incre-
mento de un 20% en su dieta diaria:
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20% x 3.000 calorias = 600 calorias mas = 3.600 en total =
cuatro comidas de 900 calorias cada una

Hidratos de carbono. Después calculamos sus requerimientos de hidratos de
carbono planificando que iba a consumir unos 8,5 gramos de hidratos por kilogramo
de peso corporal. Recordemos que el consumo ideal de hidratos es de 6 a 10 gramos
por kilogramo. Esta recomendacién supone que del 55% al 65% por ciento de las calo-
rias deben proceder de granos, frutas, hortalizas y otros alimentos similares:

8,5 gramos x 64 kilogramos = 544 gramos de hidratos
544 gramos de hidratos x 4 calorias = 2.176 calorias de hidratos

2.176 calorias de hidratos / 3.600 calorias totales = 60% calorias procedentes

de los hidratos

De este modo, Alex necesitaba afiadir unas 544 calorias procedentes de los hidra-
tos de carbono (136 gramos), en cada una de sus cuatro comidas diarias.

Proteinas. Su consumo ideal de proteinas era de 1,5 a 2,0 gramos por kilogra-
mo de peso corporal, lo que supone que del 12% al 15% de calorias deben proceder
de carnes magras, legumbres, frutos secos y productos lécteos bajos en grasa.

1,75 gramos x 64 kilogramos = 112 gramos de proteinas
112 gramos de proteinas x 4 calorias = 448 calorias procedentes de las proteinas

448 calorias procedentes de proteinas / 3.600 calorias totales = 12% calorias

procedentes de proteinas

Por tanto, Alex necesitaba afiadir 40 gramos de proteinas en tres comidas diarias
(o dividir la ingesta proteica en cuatro comidas diarias, més los tentempiés).

Grasa. El resto de las calorias de Alex debian proceder principalmente de las gra-
sas saludables de la mantequilla de cacahuete, los frutos secos y el aceite de oliva 'y de
canola, lo cual sitba su consumo de grasa en el intervalo recomendado del 25% al 30%
de las calorias totales.

28% x 3.600 calorias totales = 1.008 calorias procedentes de la grasa
1.008 calorias de grasa / 9 calorias = 112 gramos de grasa

Esto significa que Alex podia incluir unos veintiocho gramos de grasa buena para
la salud en cada una de sus cuatro comidas.

Ensefié a Martin, otro cliente, a interpretar las etiquetas de los alimentos, para que
supiera més sobre la composicién de las comidas que ingeria. Se sorprendié al saber
que podia obtener la mayor parte de sus necesidades proteicas con una lata de aton de
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170 gramos (que contienen 40 gramos de proteinas) en el almuerzo, dos pechugas de
pollo en la cena (80 gramos de proteinas) y un litro de leche baja en grasa (40 gramos
de proteinas), bebida a lo largo del dia. Ya no se sintié obligado a soportar las tortillas
de claras de huevo para desayunar ni a comprar esas barritas proteicas tan caras para
los tentempiés. En su lugar, tomaba comidas equilibradas a base de hidratos de carbo-
no; por ejemplo, atin en un rollito de grano integral y 500 mililitros de leche en el
almuerzo, y pollo, dos patatas al horno, una ensalada abundante y més leche en la cena.

La paciencia es una virfud

Si consume de 500 a 1.000 calorias més al dia, debe notar algin aumento de peso.
Asegurese de incluir ejercicio de fuerza-resistencia (enfrenamientos con pesas, flexio-

nes) para estimular el crecimiento muscular, en lugar de aumentar sélo los depésitos de
grasa. Consulte con el entrenador de su escuela, del club de fitness o del gimnasio para
que le asigne un programa especifico de ejercicios que se adapte a sus necesidades.
También seria recomendable que midiera su grasa corporal de manera regular para
asegurarse de que el aumento de peso es misculo en su mayor parte, no grasa. Un
hombre no entrenado puede ganar al principiol,5 kilogramos de masculo al mes. El
ritmo de aumento en los deportistas bien entrenados es menor.

Si no gana peso, fijese en los miembros de su familia para ver si ha heredado un
fisico esbelto por naturaleza. Si todos son delgados, acepte su fisico y concéntrese en
mejorar sus habilidades atléticas. En lugar de derrochar energia obsesionéndose por su
delgadez, concentre sus esfuerzos en ser més ligero, répido y égil. Seguramente supe-
raré los obstéculos que le impiden ser més veloz.

Recuerde también que la mayoria de las personas aumentan de peso con la edad. Si
aln estd creciendo, o si no tiene 30 afios, quizés ain no haya llegado su oportunidad.
Con frecuencia, los jévenes deportistas escudlidos engordan en cuanto acaban los estu-
dios y comienzan a trabajar. Por eso, a veces no sé si debo animar a mis clientes a que
se obliguen a comer. Hacerlo puede alterar los mecanismos reguladores del apetito y es
posible que pierdan su capacidad natural para dejar de comer cuando estan satisfechos.

Ese fue el caso de Wes, un fotégrafo de 30 afios, anteriormente jugador de fatbol.
Me contaba, suspirando: “Yo era delgado durante los afios de colegio. Mi entrenador
de fotbol insistia en que ganara peso comiendo més pan con mantequilla, montones de
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patatas fritas y helado. Desarrollé cierta aficién por esas comidas. Segui tomandolas
después de haber alcanzado mis objetivos de peso. jMireme ahora! Tengo 30 kg de
sobrepeso, y apenas puedo andar, por no hablar de jugar al fathol. Afioro esos dias en
que era delgado y fenia un peso normal.”

Con un plan de comidas sin tentempiés grasos, Wes perdié peso en el transcurso de
un afio. Ese mismo afio comenzé a entrenar a un equipo de fitbol en horario extraes-
colar. Aconsejaba a los nifios delgados que tuvieran paciencia, que comieran de forma
saludable y que desarrollaran buenos hébitos nutricionales para toda la vida.

A usted le doy el mismo consejo. Para ganar peso, hay que ingerir raciones mayo-
res de alimentos sanos en las comidas y en los tentempiés, comer segn un horario regu-
lar —no saltarse comidas ni comer poco en ellas— y ser responsable. Hay que traba-
jar duro y alimentarse de manera inteligente.

Preguntas de padres con hijos delgados

Si usted tiene un hijo delgado, sin duda querré ayudarle a ganar peso de una forma
saludable, sin ingerir toneladas de helado, comidas répidas de gran tamafio y suple-
mentos nutricionales caros (y de dudosa eficacia). A continuacion ofrezco respuestas a
las preguntas que los padres suelen hacer sobre cémo ayudar a ganar peso de forma
adecuada a los nifios en proceso de crecimiento.

Pregunta. Mi hijo de 16 aiios insiste en que le compre proteinas en
polvo y bebidas para ganar peso porque quiere ganar muisculo. ¢Son
necesarios estos suplementos?

Respuesta. No. El nutriente més importante que su hijo necesita es ingerir més calo-
rias para sacar el maximo rendimiento de los ejercicios con pesas y desarrollar sus mos-
culos. La mayor parte de estas calorias adicionales deberian proceder de los hidratos
de carbono (no de suplementos de proteinas), porque alimentarén sus masculos y le per-
mitirdn fener la energia que necesita para esa actividad deportiva. Le recomiendo que
sustituya el agua de las comidas por zumo y leche baja en grasa, como método senci-
llo para aumentar las calorias. Fijese en que, incluso sin hacer ejercicio, ingerir més
calorias estimula el crecimiento muscular. Es decir, las personas sedentarias pueden
aumentar 0,5 kilogramos de mtsculo con cada 1,5 kilogramos de peso total que ganen.
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Pregunta. Mi hijo de 12 afios es mas pequeiio que muchas de las chi-
cas de su edad. Se siente avergonzado y me pregunta por los suple-
mentos de proteinas. ¢Le ayudarian a crecer més rapidamente?
Respuesta. Ninguna cantidad adicional de proteinas aceleraré el proceso de creci-
miento. Los chicos suelen crecer mas répido cuando tienen de 13 a 14 afios. Cuando
se acelere su crecimiento, tendrd suficientes hormonas masculinas para afiadir masa
muscular y para que le crezea la barba (“pelusilla de melocotén”). Este acelerén del cre-
cimiento dura més tiempo en los chicos que en las chicas, y ellos después siguen cre-
ciendo lentamente hasta los 20 afios.

Pregunta. Mi hijo de 13 afios quiere empezar a levantar pesas con el
objetivo de ponerse més fuerte para jugar al futbol. ¢Hay algién pro-
blema en ello?

Respuesta. Un programa supervisado de levantamiento de pesas (para evitar la ten-
sion sobre unos huesos y ligamentos inmaduros), con pesos ligeros, puede ayudar a su
hijo a crecer mas fuerte y a evitar las lesiones, pero no contribuiré a desarrollar sus mos-
culos hasta que tenga una cantidad suficiente de hormonas masculinas que permita el
desarrollo muscular. Los chicos se ponen fuertes cuando terminan de dar el estiron del
crecimiento. jRecuérdele que la paciencia es una virtud!

Pregunta. ¢Es la creatina un método seguro para ganar peso?
Respuesta. La creatina es un compuesto que se encuentra de forma natural en la
carne y el pescado. También esté disponible en forma de polvo y de pastillas. Los mos-
culos utilizan fosfato de creatina para generar energia en periodos de esfuerzo intenso
de 1 a 10 segundos de esfuerzo intenso (como el que tiene lugar cuando levantamos
pesas, en los deportes de lucha, en el hockey sobre hielo y los esprines). En las perso-
nas que responden bien a los suplementos de creatina, los mosculos pueden rendir
mejor durante estos breves e intensos periodos (Terjung et al., 2000). Pero no todo el
mundo responde de igual manera. Hasta ahora, la investigacién no ha descrito lesio-
nes fisicas originadas por este suplemento si se toma a las dosis recomendadas. El
aumento de peso inicial que se suele observar al utilizar creatina se debe a una mayor
cantidad de agua, pero a largo plazo el aumento puede ser debido a la masa muscu-
lar. Hasta ahora, ninguna organizacién de medicina del deporte ha recomendado el
uso de creatina en individuos menores de 18 afios; no se ha comprobado bien su uso
en nifios en crecimiento.
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Pregunta. Mi hijo de 14 afios no se siente bien con su cuerpo flaco. Ha
oido que la creatina le ayudara a ganar peso y me ha pedido que se
la compre. {Qué deberia decirle?
Respuesta. Al tener 14 afios, su hijo se encuentra en una edad en la que se deja
influir por muchas cosas. Para él, tomar una sustancia que desarrolle mosculo y mejo-
re el rendimiento constituye un riesgo a esa edad, y con el tiempo podria querer fomar
sustancias més peligrosas. La obligacion de usted es convencerlo para que haga lo
mejor y quitarle de la cabeza ese deseo de ganar peso a cualquier precio. Aunque
tenga que informarle sobre los posibles beneficios derivados del uso de la creatina, tam-
bién puede transmitirle un firme mensaje sobre sus efectos perjudiciales en los cuerpos
jévenes aln en proceso de crecimiento.

Recuérdele que no existen los atajos en el camino hacia el rendimiento éptimo y que
hay que trabajar duramente. Se sentiré orgulloso cuando alcance sus objetivos de peso
, entrenando y alimenténdose bien. Digale que usted pien-

|//

“por el método tradiciona
sa que utilizar esta sustancia es malo para él. Recuérdele que el cuerpo que tiene con
14 afios no es el cuerpo que tendrd con quince, dieciséis o diecisiete. Ain puede espe-
rar mucho crecimiento y mucho desarrollo de forma natural.






CAPITULO

15

Perder peso sin pasar hambre

Perder peso es mucho més complicado que la simple recomendacién de “comer menos
y hacer més ejercicio”. Tanto los deportistas de competicién como los que lo hacen por
estar en forma luchan por bajar de peso o por mantener lo que han perdido. 3Por qué
es tan dificil perder peso? 5Se adapta el cuerpo a una menor ingesta calérica? sArruina
el metabolismo la dieta? 30 es que quienes hacen dieta no la cumplen? La respuesta,
hasta la fecha, parece ser que la mayoria de las personas tienen problemas con el cum-
plimiento; es dificil ingerir menos cantidad de comida (Heymsfield et al., 2007).

Como consecuencia de la abundancia de comida deliciosa que nos rodea, el tama-
Ao (real o percibido) de los muslos y del trasero obsesiona a muchos deportistas. Por
ello trabajan aun més intensamente para quemar calorias y eliminar el exceso de grasa.
Aunque algunos consiguen perder peso y atribuyen la pérdida a sus programas de ejer-
cicio, ofros expresan frustracion y se quejan de que no pueden deshacerse de unos gra-
mos de grasa a pesar de su constante esfuerzo. Sarah, una buena corredora y directo-
ra de un periédico, se quejaba: “Llevo corriendo diez afios y no he perdido ni un kilo-
gramo. Debo estar haciendo algo mal.” Su marido, Peter, se quejaba de lo contrario:
“Comencé a ir al gimnasio hace un mes. He perdido, con todo el dolor de mi corazén,
dos kilogramos”. Si, existen diferencias de sexo en lo que se refiere a la practica de
ejercicio y a la pérdida de peso.

El propésito de este capitulo es ayudarle a perder grasa corporal controlando los
alimentos que suele ingerir. Aprenderd a comer de forma inteligente, a mejorar su
salud, a tener energia para disfrutar de la practica de ejercicio y a perder el exceso de
grasa corporal sin pasar hambre. Si, a pesar de lo que se suele creer, es posible per-
der peso sin hacer dieta. Aunque sea usted culturista, luchador, remero u otro tipo de
deportista que deba entrar en una categoria de peso, las normas son las mismas que
para los practicantes de fitness.

283
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Las dietas no funcionan

Puesto que soy dietista, la mayoria de mis clientes suponen que los voy a poner a dieta, y
no es asi. Les ensefio a comer de forma adecuada y saludable. Los deportistas —y todas
las personas— que se ponen a dieta dejan de cumplirla en algon momento. Hay una pro-
babilidad muy elevada de que no sélo recuperen el peso perdido, sino de que, en térmi-
nos relativos, ganen més grasa que misculo. Todo esto representa mucho tiempo perdido.

Hacer dieta parece conllevar tortitas de arroz, ensaladas con alifio sin grasa y leche
desnatada. Hacer dieta puede contribuir a los problemas de peso porque esté asocia-
da con pasar hambre. El cuerpo se rebela contra la sensacién y el estado de hambre
deseando pegarse atracones, lo que suele conocerse como saltarse la dieta, y la perso-
na engorda a pesar de sus esfuerzos por adelgazar.

Un estudio sobre 4.746 adolescentes indica que los que hacian dieta en su cuarto
curso de primaria terminaban pesando més cuando llegaban al instituto. Hacer dieta
estaba relacionado con ganar peso (hasta la clasificacion de “sobrepeso”), comer de
manera desordenada y los trastornos de la conducta alimentaria (Neumark-Sztainer et
al., 2006). Otro estudio sobre 370 deportistas varones (boxeadores, levantadores de
pesos, luchadores) que debian entrar en una categoria de peso indica que corrian el ries-
go de ser obesos en una etapa posterior de su vida, al compararlos con un grupo de con-
trol de personas que no eran deportistas (Saarni et al., 2006). Hacer dieta es simplemen-
te una forma incorrecta de intentar perder peso.

Para perder peso de forma saludable y mantenerlo sin hacer dieta, debemos pres-
tar atencién a los siguientes aspectos:

e Cuanto comer. Hay una cantidad apropiada para cada comida.

e Cudando comer. Disfrute de grandes desayunos en lugar de ingerir grandes cenas.

e Por qué comer. Coma cuando su cuerpo necesite energia, no cuando esté abu-
rrido, estresado o se sienta solo.

Podemos aprender mucho sobre pérdida de peso de las personas que han adelga-
zado y han logrado mantenerse. De acuerdo con el Registro Nacional de Control de
Peso (una muestra de més de 5.000 personas que han perdido mas de 15 kilogramos
y han conseguido mantenerse durante més de un afio), los trucos para conseguir esto
son los siguientes (Wing y Phelan, 2005):

e Dormir lo suficiente.

 Pesarse de forma habitual (una vez por semana).

® Desayunar.

e Elegir un plan dietético bajo en grasa (menos del 25% de grasa).
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e Comer de forma racional, y mantener las mismas pautas durante el fin de semana.
® Practicar deporte (mejor si es intenso) durante una hora diaria.

No obstante, no existe un plan de adelgazamiento vélido para todo el mundo.

Los apartados siguientes ofrecen numerosos consejos sobre alimentos con el fin de
ayudarle a alcanzar sus objetivos de reduccién de peso. No obstante, antes de probar
un programa de reduccién de peso, deberia medir su grasa corporal (véase capitulo
13). Si sabe qué porcentaje de su peso constituye un exceso de grasa corporal, tendré
una referencia vélida para plantearse alcanzar unos objetivos adecuados. Con dema-
siada frecuencia asesoro a individuos activos que pesan mas de lo que desean, pero su
peso es principalmente misculo, con poca grasa. No es de extrafiar que les cueste tanto
bajar de peso.

Evitar ganar peso

La mejor forma de enfocar la pérdida de peso consiste en no ganar lo ya adelgaza-
do. Ahi es donde resulta de ayuda practicar deporte. Un estudio de siete afios de
duracién sobre 6.100 corredores hombres y 2.200 mujeres que participaron en el
Estudio Nacional de la Salud de los Corredores indica que quienes corrieron més
kilometros ganaron menos peso (Williams, 2007).

Por término medio, los hombres y mujeres que corrieron més de 48 kilometros
por semana aumentaron la mitad de peso que quienes corrieron menos de 24 kils-
metros. Y todos ellos aumentaron menos que quienes no hicieron ningin tipo de
deporte.

Los hombres de 25 a 34 afios ganaron:

e 0,6 kilogramos al afio si corrian menos de 24 kilémetros a la semana;

e 0,4 kilogramos al afio si corrian entre 24 y 48 kilémetros a la semana, y

e 0,3 kilogramos al afio si corrian mas de 48 kilémetros a la semana.

Esta tendencia se repetia en las mujeres. Las mujeres de 18 a 25 afios ganaron:

® 0,9 kilogramos al afio si corrian menos de 24 kilémetros a la semana;

e 0,6 kilogramos al afio si corrian entre 24 y 48 kilémetros a la semana, y

e 0,4 kilogramos al afio si corrian mas de 48 kilémetros a la semana.
Otros beneficios de correr mas kilémetros fueron menos centimetros en la cintura,
tanto en hombres como en mujeres, y menos centimetros en las caderas en mujeres.
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Perder peso comiendo mds

Si las dietas funcionaran, entonces todos los que hacen dieta estarian delgados. Y eso
no es lo que ocurre en la realidad. La mayoria de quienes hacen dieta estén gordos.
Por tanto, el método para perder peso a largo plazo consiste en aprender a comer de
manera saludable y adecuada. En los capitulos 1y 2 ofreci directrices para ayudar a
escoger alimentos saludables. En este capitulo seguiré ofreciendo informacién sobre
este tema para que le sea posible elegir las raciones correctas en el momento adecua-
do, de forma que pueda perder peso sin pasar hambre. Le ensefiaré habilidades nutri-
cionales, una herramienta més poderosa que toda la fuerza de voluntad que pueda
tener. Ese era el caso de Roberta, una programadora de ordenadores de 42 afios de
edad, madre de dos adolescentes y corredora.

“Con un poco més de fuerza de voluntad, perderia peso”, se quejaba Roberta. “He
estado intentando perder de 4 a 5 kilos durante 12 afios; si, 12 afios jSoy la reina de

1

las dietas!” Sintiéndose completamente indtil, Roberta acudié a mi como dltimo recurso
para conseguir sus objetivos de peso.

Cuando revisamos su historia dietética, vi que Roberta hacia dieta infentando sub-
sistir a base de café en el desayuno, ensalada para almorzar, yogur como tentempié y
pescado con verduras para cenar. Su ingesta era realmente espartana, por no decir
ofra cosa, e incluia una variedad muy limitada de comida. Pregunté: “Cuando no haces
dieta, 3qué comes?”. Rapidamente pasé lista a sus comidas favoritas (lo que daba a sus
hijos): cereales para desayunar, sandwich de mantequilla de cacahuete y jalea para
almorzar, espaguetis para cenar. Cada vez que se ponia a dieta para perder peso, se
negaba sus comidas favoritas. Llegaba al extremo de mantener los cereales y la man-
tequilla de cacahuete fuera de su vista para no tener posibilidad de comerlos. Los con-
sideraba una tentacién demasiado grande para su débil fuerza de voluntad, por lo que
decia a sus hijos que los apartaran de su vista.

Animé a Roberta a que dejara de considerar los alimentos como cosas que engor-
dan, y a que en su lugar disfrutara de unas comidas satisfactorias. Consumir buenos ali-
mentos, después de todo, es uno de los placeres de la vida. Partiendo del hecho de que
le gustaban los cereales, el pan y la pasta desde los afios de su nifiez, era ingenua hasta
el extremo de creer que podian dejar de gustarle. En lugar de mantener esos alimentos
fuera de su vida, la animé a que los comiera més a menudo. Le indiqué que los alimen-
tos normales de su dieta (fruta, ensalada y pescado) no le eran dtiles porque se daba
permiso para comer aquellos que le gustaban siempre que queria. La animé a fomar
cantidades adecuadas de cereales todos los dias en el desayuno (e incluso en el almuer-
zo, cena y tentempiés) para eliminar la fuerza que sobre ella ejercia ese alimento.
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Si también pelea con el peso, debe aprender a controlar sus comidas favoritas, no
a negdrselas. Disfrutando de unas cantidades adecuadas de las cosas que le gusta
comer, con la frecuencia que desee, ya no necesitaré fuerza de voluntad para evitarlas.
Las habilidades nutricionales, no la fuerza de voluntad, hacen posible una pérdida de
peso permanente sin pasar hambre.

Un truco para mejorar la capacidad de ingerir las cantidades correctas es comer
conscientemente (no inconscientemente). Es decir, mastique la comida despacio, sabo-
réela y deguste cada bocado. Haciendo eso necesitard menos cantidad para sentirse
saciado y quedard satisfecho con una cantidad menor. Comiendo conscientemente sus
alimentos favoritos, también eliminard la sensacién de estar haciendo su Gltima comi-
da. (Ya sabe: “Es la Gltima oportunidad para mantequilla de cacahuete antes de volver
a la dieta. jMejor tomaré otra cucharada!”) Asi podré disfrutar de mas mantequilla de
cacahuete (incluso en un sandwich) cuando su cuerpo tenga hambre de nuevo. El poder
de las técnicas nutricionales consigue ganar al final.

Otro truco para mejorar la pérdida de peso consiste en comer “pegado a la tierra”,
es decir, elegir més alimentos integrales: frutas, hortalizas, granos sin refinar y otros
productos ricos en fibra. La fibra puede ayudar a perder peso aumentando la saciedad
y retardando la vuelta de la sensacién de hambre, lo cual contribuye a comer menos en
las comidas siguientes. Caloria a caloria, las frutas, las hortalizas y los granos integra-
les, alimentos ricos en fibra, sacian mas que los refrescos y las golosinas. Aun debe limi-
tar las calorias, pero puede sentirse més lleno con calorias procedentes de alimentos
integrales.

Eligiendo hidratos de carbono saludables, carnes magras y productos lacteos bajos
en grasa, no sélo perderemos peso, sino que también reduciremos el riesgo de cancer,
enfermedad cardiaca e hipertensién. El plan alimentario que nos ayude a controlar el
peso debe ser coherente con las directrices dietéticas para comer de forma mas saluda-
ble. No se ponga a dieta para recuperar después el peso perdido por no haber apren-
dido a comer bien.

No a todo el mundo le sienta bien lo mismo

Una y ofra vez oigo a la gente quejarse: “Sé qué debo hacer para perder peso. Lo que
sucede es que no lo hago.” La falta de control sobre lo que comen hace que estas per-
sonas tan entendidas en dietas se sientan humilladas. Lo cierto es que lograr reducir
peso no es tan facil como parece, porque una misma dieta no va bien a todo el mundo.
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Por eso, el asesoramiento profesional, disefiado individualmente segin el estilo de vida
de cada persona, de acuerdo con sus preferencias dietéticas, tiene mucho més éxito que
los programas disefiados para todos o que las dietas que uno mismo se impone.

Si quiere perder peso por Ultima y definitiva vez, le recomiendo que se deje guiar de
manera personalizada y profesional por un diefista colegiado. Este profesional de la salud
ha cumplido una serie de requerimientos especificos en lo que a su formacién se refiere,
ha aprobado un examen para colegiarse y es miembro reconocido de la mayor organi-
zacién de profesionales de la nutricién, la Asociacién Dietética Norteamericana. Puesto
que algunos Estados carecen de normas especificas que dicten quién se puede considerar
con propiedad diefista o nutricionista, puede protegerse del fraude y de los guries de la
nutricién buscando el asesoramiento de un dietista colegiado.

Contar las calorias (correctamente)

La mayoria de mis clientes tienen miedo de las verdaderas comidas. Creen que un sénd-
wich de queso, por ejemplo, les engorda. Consumir alimentos de dieta, como tortitas de
arroz y zanahorias, les hace sentirse mas seguros. El problema es que las dietas dise-
fiadas por ellos mismos normalmente contienen muy pocas calorias y una variedad muy
limitada de alimentos (que llegan a aburrir). La persona a dieta termina teniendo dema-
siada hambre y deseando alimentos densos en calorias (Gilhooly et al., 2007). A con-
secuencia de esto se salta la dieta y recupera el peso perdido, o incluso més.

A mis clientes les calculo una cantidad adecuada de calorias a fin de que sepan
cuénto estd bien para mantener o perder peso. Igual que usted sabe cuéanto dinero
puede gastar cuando va de compras, también le sera Gtil saber cuantas calorias puede
consumir cuando come. Una caloria o, hablando correctamente, una kilocaloria, es una
medida de energia. Es la cantidad de calor necesaria para aumentar en un grado
Celsius la temperatura de un litro de agua. Para obtener un asesoramiento correcto
sobre sus necesidades caléricas, debe acudir a un diefista colegiado. Otra alternativa
es utilizar el “calculador de calorias” de alguna pagina web (ver apéndice A) o reali-
zar una estimacién aproximada de sus requerimientos siguiendo estos pasos:

1. Estimar su metabolismo basal (MB) —el nimero de calorias que necesita
simplemente para respirar, mover la sangre y estar vivo (ver tabla 15.1}— multipli-
cando su peso corporal ideal por 22 calorias por kilogramo. Si usted tiene sobre-
peso, utilice un peso aproximado, a medio camino entre lo que pesa y lo que dese-
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aria. Es decir, si pesa 80 kilogramos, pero normalmente pesaba 60, utilice 70 como
peso aproximado. Por ejemplo, Roberta pesaba aproximadamente 60 kilogramos,
pero podia pesar 55 en buenas condiciones. Por tanto, necesitaba unas 1.100 calo-
rias (55 x 20) para no hacer nada en todo el dia excepto existir.
Anadir mas calorias por las actividades diarias aparte de su pro-
grama de ejercicios. Si se mantiene moderadamente activo a lo largo del dia,
afiada el 50% de su metabolismo basal. Si es sedentario, afiada del 20% al 40%; si
es muy activo (ademés de su programa de ejercicios) afiada del 60% al 80% de su
metabolismo basal. Roberta se mantenia moderadamente activa a lo largo del dia
con sus dos hijos y su trabajo. Quemaba unas 600 calorias (50% x 1.200 calorias)
por actividades de la vida cotidiana. Sus totales eran éstos:

1.200 calorias MB + 600 calorias por actividades diarias =

1.800 calorias diarias (sin contar el deporte)

Anhadir mas calorias por el deporte practicado. Por ejemplo, cuando
Roberta acudia al gimnasio, hacia ejercicios aerébicos durante 45 minutos y que-
maba unas 400 calorias en la cinta de correr. Por tanto, éstos eran sus requerimien-
tos caléricos totales:

1.200 calorias MB + 600 calorias por actividades diarias + 400 calorias

por el deporte practicado = 2.200 calorias/dia totales

Sea honesto y preciso al calcular sus requerimientos caléricos. Los deportistas que

hacen ejercicio intenso suelen moverse poco cuando descansan y se recuperan de
sus enfrenamientos. Esto influye en sus requerimientos caléricos diarios. En un estu-
dio, los hombres y mujeres (de 54 a 76 afios) que afiadian una hora de paseo a
ritmo répido ingerian las mismas calorias diarias y no perdian peso. Simplemente
descansaban mds y reducian en un 62% su gasto de energia durante el resto del dia
(Goran y Poehlman, 1992).
Para perder peso, reste el 20% del total calérico (o incluso menos; los
pequefios déficits se acumulan y pueden ser més faciles de mantener). Roberta tenia
que ingerir 2.200 calorias diarias para mantener su peso. Al restar el 20% (20% x
2.200 = 400 calorias), se quedaba con unas 1.800 calorias para su dieta de adel-
gazamiento.

En el pasado, Roberta habia intentado reducir peso con dietas de 1.000 a 1.200
calorias diarias. Ella se mostraba escéptica con el plan de reduccién de peso con
1.800 calorias que le propuse. “Si no puedo perder peso con 1.000 calorias, 3cémo
voy a hacerlo con 1.8002”, pregunté. Le recordé que cuando reducia demasiadas
calorias sentia demasiada hambre y se saltaba la dieta. También perdia mosculo,
enlentecia su metabolismo y consumia poca cantidad de los nutrientes que necesi-
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taba para proteger la salud y permitir un éptimo rendimiento. Le recordé que la pér-
dida de peso lenta y sostenida se mantiene después; una reduccién répida de peso
se recupera después rapidamente. Un objetivo razonable es perder de 0,25 a 0,5
kilogramos a la semana, para un individuo de menos de 70 kilogramos, y de 0,5 a
1 kg a la semana para los cuerpos més pesados.

La teoria de “cuanto menos comas, més grasa perderds” es incorrecta en la practi-
ca. Generalmente, cuanto menos comemos, més nos saltamos la dieta y més nos exce-
demos por culpa de la sensacién de hambre. Por ejemplo, comiendo 100 calorias dia-
rias menos (el equivalente a dos galletas Oreo, o a una cucharada sopera de helado),
tedricamente perderemos 4,5 kilogramos de grasa en un afio, porque 0,5 kilogramos
de grasa equivalen a 3.500 calorias. Si comemos 500 calorias menos de las que sole-
mos comer diariamente, deberiamos perder 0,5 kilogramos a la semana. Ahora pien-
se en todas las veces que ha intentado recortar 1.000 calorias diarias y que ha termi-
nado ganando peso.

Sin embargo, recuerde que la pérdida de peso no es una cuestion matemdtica. La
naturaleza hace que perder peso sea més duro para quienes intentan reducir por deba-
jo de su peso normal (Leibel, Rosenbaum y Hirsch, 1995). Si no tiene exceso de grasa
que perder, la naturaleza obligaré a su cuerpo a conservar energia. He tenido clientes
delgados que comian mucho menos de lo que debian y, sin embargo, no perdian peso.
Tenian las manos frias y me contaban que estaban siempre congelados: un método con
el que la naturaleza conserva las calorias.

Cuando haya establecido su total calérico diario, dividalo en partes iguales, repar-
tidas a lo largo del dia. A algunas personas les gusta tomar seis comidas pequefias:
desayuno, tentempié, almuerzo, tentempié, cena, tentempié. Otras, como Roberta,
creen que cuatro comidas al dia es lo mejor para ellas.

Roberta, en un principio, expresaba sus dudas sobre este plan de cuatro comidas
diarias; las comidas, después de todo, engordan. Ella protestaba: “Me temo que engor-
daré por comer tanto en el desayuno y en dos almuerzos”. Le recordé que el propésito
de las comidas durante el dia era acabar con su apetito de la hora de la cena.
Comiendo més durante el dia, tendria menos hambre por la noche, més energia para
hacer deporte de 5:00 a 6:00 de la tarde, y también comeria menos por la noche.

Si también siente este temor y cree que las comidas engordan, piénselo mejor y
recuerde esto:

* No ganard peso porque su desayuno o su almuerzo sean abundantes. Tendré més
energia para hacer ejercicio y quemar calorias. Incluso si comiera mucho, podria
compensarlo comiendo menos por la noche.



Perder peso sin pasar hambre 291
LLUUUUUULL DL LD LL DL LD LL L L L L L L L LT

® Si come poco en las comidas del dia y luego tiene mas hambre, probablemente se
excederd por la noche debido al fuerte deseo psicolégico de comer.

e Al final ingeriré menos calorias, aunque el desayuno, el almuerzo y el segundo
almuerzo sean mds abundantes que antes. Simplemente estard cambiando las calo-
rias de la noche, que ingeria cuando se saltaba la dieta, por alimentos sanos a
horas més tempranas del dia.

® Si no tiene hambre por la noche, puede comer poca cantidad en la cena: una sim-
ple sopa o una ensalada. Pero no tome sélo sopa o ensalada para almorzar. No es
suficiente.

Familiaricese con el contenido calérico de los alimentos que suele consumir, y des-
pués distribuya las calorias de manera inteligente. Es decir, incluya en cada comida dl
menos tres de los cinco grupos de alimentos (véase capitulo 1) y dos tipos de alimentos
en los tentempiés. Muchos individuos a dieta toman sin cesar la misma comida, por
ejemplo requesén. Esta practica dificulta consumir la amplia variedad de vitaminas,
minerales y otros nutrientes que nos ofrecen los alimentos.

Roberta era toda una experta contando calorias. De hecho, expresd su temor de vol-
verse neurdtica por contar calorias. Le recordé que debia contar las calorias por enci-
ma (0, 50 6 100) y considerarlas una guia y una herramienta dtil para determinar
cuénto podia comer.

Lo mds importante es que fenia que comenzar a escuchar a su cuerpo y aprender
el aspecto que tienen, por ejemplo, 600 calorias. Después podria utilizar esa informa-
cién para futuras ocasiones. Por ejemplo, sabria la cantidad adecuada que podia
comer en un restaurante cuando su cuerpo le dijera que ya se habia alimentado bien.
Contar calorias es un buen método para mantenernos en contacto con la capacidad que
tiene nuestro cuerpo de indicarnos qué cantidad de comida estd bien para quedar satis-
fechos. Podemos y debemos sustituir el recuento de calorias por el método de escuchar
las sefiales de hambre y saciedad de nuestro cuerpo. Contar calorias no debe conver-

tirse en una obsesién.

Diez medidas para perder grasa con éxito

Ahora que ya sabemos cudntas calorias podemos ingerir para perder grasa corporal
de forma gradual, tenemos que aprender a tomar esas calorias de forma apropiada.
Aqui tiene diez pasos para perder grasa con éxito.
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Apuntar. Mantenga un registro preciso de cada bocado y cada gota que tome
durante tres dias, o més, si es posible. Las investigaciones indican que las personas
que siguen un diario suelen perder peso de manera eficaz. Un buen sitio para regis-
trar lo que se come es Infernet. Consulte el apéndice A para ver paginas web que
le ayudan no sélo a registrar lo que come, sino también a contar calorias.

Anote por qué come. 3Tiene hambre, estrés, o estd aburrido? Incluya la hora en
que hace ejercicio y también la duracién. Evale sus patrones de alimentacion en
busca de habitos que le puedan hacer engordar, como comer poco en el desayuno,
andar picando todo el dia, comer en exceso por la noche porque ha acumulado
demasiada hambre, entretenerse comiendo cuando esté aburrido o recompensarse
con chocolate cuando estd estresado.

Preste mucha atencién a su estado de énimo cuando come. Roberta descubrié que
a veces un abrazo y un poco de comprensién la habrian alimentado més que la
comida. Reconocié que ingerir una bolsa de palomitas le permitia olvidar su sole-
dad y su ansiedad, pero que no hacia nada por solucionar el problema que dispa-
raba su ansia por comer.

Si come por otras razones ademés de alimentarse, tenga en cuenta que la comi-
da deberia ser s6

o combustible para su cuerpo. Como en el caso de los farmacos,
no debemos abusar de la comida. La comida engorda peligrosamente cuando se
toma para entretenerse, relajarse o reducir el estrés. Y ninguna cantidad de comi-
da resolverd sus problemas.

Repartir las calorias. Si come poco durante el dia y se excede por la noche,
pruebe a tomar un desayuno y un almuerzo més abundantes, y una cena més lige-
ra. Roberta se sorprendié al oir que su desayuno de dieta a base de cereales con
leche desnatada era demasiado poco. Ella creia que las dietas debian empezar en
el desayuno. Le dije que comenzara la dieta en la cena, porque por la mafiana
necesitaba més energia para aguantar la actividad del dia.

Comer lentamente. Las personas con sobrepeso suelen comer més deprisa que
quienes tienen un peso normal. Puesto que el cerebro necesita alrededor de 20
minutos para recibir la sefial de que ya hemos ingerido una cantidad suficiente,
comer despacio puede ahorrarnos muchas calorias. Independientemente de cuénto
consumamos durante esos 20 minutos, la sefial de saciedad no aparece antes.
Intente comer tranquilamente a fin de comer menos y evitar las molestias que suelen
aparecer cuando se come deprisa. Por ejemplo, elija sopa para el primer plato
cuando cene en un restaurante. La sopa caliente necesita cierto tiempo para ser
ingerida, y ello permite que disminuya el apetito para el plato principal. Quedaré
contento de haber tomado una comida més ligera.
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Roberta tenia la mala costumbre de engullir toda la comida en cuestion de minu-
tos. Comia sin parar, sin disfrutar de los sabores. La animé a que soltara el tenedor
con frecuencia, a que degustara los alimentos y a que comiera de forma conscien-
te. Usted debe prestar atencién a lo que estd comiendo. Recuerde que lo mejor de
la comida es su sabor. Si no se toma el tiempo adecuado para disfrutar de los sabo-
res, se estard perdiendo uno de los placeres de la vida.

Puesto que Roberta habia comido réapidamente durante la mayor parte de su vida,

le sugeri que probara a comer lentamente al menos una comida por dia, y que des-
pués aumentara a dos, y después a tres. Descubrié que la hora de la comida se
hacia més placentera en cuanto se dio permiso para relajarse y disfrutar de los ali-
mentos. Comenzé a sentir menos deseo de tomar postres, porque la comida sabo-
reada lentamente calmaba su apetito.
Comer los alimentos favoritos. Si se niega a tomar lo que realmente desea, es pro-
bable que coma en exceso. Pero si come los alimentos que deseq, en cantidades
apropiadas para una dieta, es menos probable que se salte su plan de reduccion
de peso. Si los donuts con chocolate estén entre sus alimentos favoritos, témelos una
o dos veces por semana. Calcule cuéntas calorias hay en cada donut y distribuya
su total calérico en consecuencia. Cuando coma este pequefio capricho, recuerde
que debe masticarlo lentamente, saborearlo y disfrutarlo. De esta forma se libraré
de la tentacién de devorar una docena de donuts de una sentada.

La perdicién de Roberta eran las galletas de chocolate. “Puedo pasar cuatro dias

sin una galleta, pero después, sin poderlo evitar, termino comiendo dos grandes.”
La animé a tomar una galleta en el almuerzo, al menos dos veces por semana, para
evitar esos excesos innecesarios. Cuando comenzé a hacerlo, descubrié que tenia
menos deseo de comer galletas porque no se sentia privada de ellas. Tomar comi-
das més abundantes también la ayudé a terminar con el deseo de comer galletas.
Al evitar tener demasiada hambre, perdi6 todo el interés por los caprichos dulces
(ver capitulo 5).
Evitar la fentacién. jFuera de la vista, fuera de la mente y fuera de la boca! Si pasa
mucho tiempo en la cocing, tal vez tendria que pensar en ir a su cuarto cuando quie-
ra relajarse, porque es menos probable que alli haya comida a su alcance. En las
fiestas hable con sus amigos en el salén, lejos de la mesa de la comida y de los ape-
ritivos. En el mercado evite el pasillo de las galletas.

Roberta solia dar paseos cerca de la panaderia. jNo es de extrafiar que sucum-
biera a la tentacién! Le sugeri que anduviera por ofra calle. Esto se convirtié en la
mejor solucién a lo que habia sido un problema importante. También aprendié
entrar en su casa por la puerta delantera y o dirigirse inmediatamente a su habita-
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cién, en el piso superior, para cambiarse de ropa y relajarse de su actividad diaria.
Antes entraba en la casa por la puerta de la cocina, y solia abrir el frigorifico y picar
algo durante unos minutos mientras se acomodaba en casa al volver del trabajo.
Elaborar una lista de actividades en las que no aparezca la comi-
da. Cuando esté aburrido, cansado, nervioso o se sienta solo, necesitard disponer
de ciertas estrategias para entretenerse que no tengan nada que ver con la comida.
Por ejemplo, puede llamar a un amigo, escribir una carta, tomar un bafio, regar las
plantas, escuchar misica con poca luz, hacer un puzzle, dar un paseo, echarse una
siesta, jugar con sus hijos o meditar. La comida estd disefiada para funcionar como
combustible, no para ser un entretenimiento ni una recompensa por haber sobrevi-
vido a ofro estresante dia.

Cuando Roberta se sentia cansada y estresada, se regalaba con comida. La animé
a que se preguntara a si misma, antes de darse el gusto, si se sentia con hambre,
cansada o estresada. Si la respuesta era que estaba cansada, se decia a si misma
que esa noche iria a dormir temprano. Si la respuesta era que estaba estresada,
aprendié a darse cuenta de que ninguna cantidad de comida podia resolver el
estrés, por lo que ni siquiera debia comenzar a comer. Llamar a su mejor amiga o
escribir una pégina en su diario se convirtieron en las mejores alternativas.

Cuando come en exceso porque estd estresado, sélo estd intentando ser agrada-
ble consigo mismo. La comida modifica la quimica cerebral y puede mejorar su
humor (de momento). Al final, esta costumbre poco adecuada le dejard més estre-
sado y deprimido adn debido al aumento de peso. Aprender a controlar el estrés
sin comida es la solucién més obvia.

Los monitores del Mind/Body Medical Institute, de Boston, sugieren hacer tres res-
piraciones profundas y lentas —respirar en paz, expulsar el estrés— para eliminar
la tension. La meditacién también ayuda. Tranquilice la mente senténdose en una
posicién cémoda y concentréndose en la palabra “océano”. Inspire lentamente cuan-
do piense “o” y espire cuando piense “céano”. Pronto la tranquila vision de las olas
del océano le ayudaré a dliviar sus nervios y quiza le permita ahorrar calorias.
Disefiar un plan dietético realista. No tiene que perder peso todos los dias.
En lugar de eso, cada dia puede elegir perder, mantener o incluso ganar peso. Por
ejemplo, si tiene un horario muy apretado y se pregunta cémo podrd sobrevivir a
las tensiones del dia, concédase permiso para alimentarse bien y tener un dia de
mantenimiento de peso. Necesitard energia para resistir. Si acude a una elegante
boda y quiere disfrutar la cena por completo, jhégalo! Un dia de aumento de peso,
de vez en cuando, forma parte de un plan dietético normal. Su cuerpo tendré menos
hambre al dia siguiente y podré compensar el exceso comiendo un poco menos.
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(Nota. No “ahorre calorias” para una cena abundante saltdndose otras comidas;
hacerlo suele ser contraproducente, e inevitablemente acabaré comiendo de més
por la tarde.)

Roberta siempre habia considerado la dieta un camino sin paradas que duraria
semanas o meses, hasta alcanzar el peso deseado. La invité a pensar en la reduc-
cién de peso como una opcién diaria que depende del nivel de estrés de ese dia.
También le recomendé que se permitiera un capricho una vez a la semana. Igual
que todo el mundo necesita un dia de descanso en el trabajo, quienes estén a dieta
necesitan un dia libre sin dieta. Roberta reconocia: “Saber que puedo disfrutar
saliendo a comer la noche del viernes me ayuda a continuar mi programa de adel-
gazamiento el resto de la semana.”

Programar el horario de las actividades deportivas. Si tiene problemas
para seguir un programa de ejercicios con regularidad, puede ser til anotar la
hora de la actividad deportiva en el libro de citas. Desea hacer ejercicio regular-
mente para tonificar los mosculos, aliviar el estrés y mejorar la salud, pero no debe-
ria excederse. Si hace demasiado deporte, probablemente terminaré

esionado,
cansado e irritable. Como dije antes, hacer ejercicio ha de ser una manera de diver-
tirse y estar en forma, no sélo un modo de quemar calorias. Asegirese de que se
divierte con la préctica de deporte.

Roberta se castigaba a veces con entrenamientos muy intensos: mds tiempo en la
maquina de subir escaleras, o paseos més largos y rapidos, con el objetivo de que-
mar mds calorias. Aunque quemaba de 500 a 600 calorias por sesién, le entraba
tanta hambre que al final del dia reponia todas esas calorias y alguna més. La
animé a que dejara de utilizar el ejercicio como un castigo por fener exceso de
grasa corporal. Debia hacer deporte para mejorar la salud y el rendimiento.
Recuerde que hacer ejercicio sélo contribuye a reducir peso si existe un déficit calé-
rico al final del dia.

Mis clientes suelen preguntarme cuénto ejercicio es suficiente. 3Suficiente para
qué? Para tener salud y una buena condicién fisica en todos los aspectos, el Colegio
Americano de Medicina Deportiva (ACSM, 1998) aconseja realizar al menos 30
minutos de actividad fisica moderada casi todos los dias de la semana (unas 150
calorias al dia, o 1.000 calorias a la semana). El clésico Estudio de la Salud de los
Alumnos de Harvard descubrié que quienes quemaban mas de 1.000 calorias a la
semana presentaban un menor porcentaje de muertes por enfermedad cardiovascu-
lar (Sesso, Pfaffenbarger y Lee, 2000). El Instituto de Medicina recomienda 60 minu-
tos diarios de actividad fisica moderada (2.000 calorias a la semana) a fin de evi-
tar el aumento de peso y mejorar la salud (Couzin, 2002).
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9. Convertir el descanso en una prioridad. Dormir poco puede hacer que
tenga més hambre. Cuando esté cansado, las sefiales que recibe su cerebro para
dejar de comer son muy leves, y las sefiales para comer més son muy fuertes.
Roberta solia sentirse cansada y hambrienta al final de los dias més agotadores.
Aprendié a irse temprano a la cama y se recordaba continuamente que hay que
dormir para adelgazar. Sabia que si empezaba a comer le seria dificil parar.

10. Pensar de forma positiva y saludable. Cada mafiana, antes de levantar-
se de la cama, imaginese con un aspecto més delgado y en forma. Esta imagen le
ayudaré a comenzar el dia con una actitud positiva. Si se dice a si mismo que esté
comiendo de manera més saludable y que esté perdiendo peso con éxito, sin duda
lo conseguird con mas facilidad. Hablarse a si mismo en términos positivos es
importante para su bienestar.

Roberta se recordaba constantemente que seria mejor estar mds sana 'y més del-
gada que comer en exceso. Comenzé a tomar raciones més pequefias. Elaboré un
plan dietético diario y se propuso cumplirlo. De camino a casa tras el trabajo, se
imaginaba a si misma tomando una agradable (pero no muy abundante) comida,
masticando los alimentos lentamente, saboredndolos, relajéndose después de la
cena con un libro, en lugar de con galletas, y siguiendo con éxito su plan dietético.
Practicando con esta escena imaginada antes de llegar a casa, descubrié que podia
cumplir mejor sus buenos propésitos.

Roberta recordaba que cuando comia bien se sentia mejor y hacia ejercicio mejor.
También tenia una mejor imagen de si misma. Después de afios de hacer dieta sin
éxito, le gustaba sentirse una ganadora quizés incluso mas que verse més delgada.

Las dietas de moda

Todas las personas que hacen dieta desean perder peso répidamente y por eso las die-
tas de moda que prometen el éxito casi instanténeo resultan muy atractivas.

Desgraciadamente, estas dietas funcionan sélo durante algin tiempo porque la perso-
na se cansa de no poder tomar sus alimentos favoritos. En un estudio de un afio de
duracién sobre 311 mujeres (con una media de 40 afios de edad) a las que se dijo
que leyeran libros sobre alguna dieta famosa (como la de Atkins, la Zona o la Ornish),
ninguna de ellas perdié mucho peso y casi todas comenzaron a recuperarlo tras é
meses. Al cabo de 12 meses, habian perdido y mantenido sélo de 1,6 a 5 kilogramos,

lo que supone una media inferior a medio kilogramo por mes (Gardner et al., 2007).
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Un consejo basico: en lugar de ir saltando de una dieta de moda a otra, lo que usted
necesita es aprender a comer las cantidades adecuadas de los alimentos que le gus-
tan. Tiene que aprender a controlar la comida, no a eliminar los alimentos poniéndo-
se a diefa.

Tengo clientes que no hacen caso a mis consejos sobre reduccién de peso, los cuales
estén basados en el equilibrio y la moderacién; quieren perder peso més répida y fécil-
mente. Un afio o dos después, inevitablemente acaban volviendo a mi despacho, con
mds peso que antes. Aqui ofrezco un breve resumen de algunas de las tentadoras dietas
de moda que no les han servido y que probablemente tampoco a usted le servirén.

Dieta Zona. Este plan de 40 - 30 - 30 recomienda obtener un 40% de las calori-
as de los hidratos de carbono, un 30% de las proteinas y un 30% de las grasas, y su
filosofia consiste en que ingerir menos hidratos de carbono reduciré la cantidad de insu-
lina'y, por tanto, la acumulacién de grasa. Lo cierto es que lo que estimula la acumula-
cién de grasa es el exceso de calorias (de cualquier tipo), no el exceso de hidratos de
carbono. (Si los hidratos de carbono engordan, spor qué las personas que viven en pai-
ses consumidores de arroz, por ejemplo, los nativos de Japén y China, no suelen ser
gordos?)

La Dieta Zona fue la respuesta de moda a las dietas altas en hidratos de carbono y
bajas en grasa que no llegaban a cumplir la reduccién de peso prometida. El aparen-
te éxito de la Dieta Zona demuestra que una elevada ingestién de proteinas y grasas
puede mejorar la pérdida de peso, porque esos alimentos son mds saciantes que los que
no contienen grasa. Cuando tenemos menos hambre, podemos ingerir menos calorias
con mayor facilidad, y por tanto perder peso.

La mala noticia es que los deportistas normalmente necesitan mas de un 40% de
hidratos de carbono, sobre el total calérico, para alimentar los mosculos y alcanzar un
rendimiento éptimo. No podemos resistir muchos dias de ejercicio intenso si los hidratos
de carbono no son la base de cada comida. Si hace deporte de vez en cuando, tal vez
pueda practicarlo con una cantidad reducida de hidratos de carbono. Pero, ;de verdad
quiere pasarse la vida calculando comidas con una proporcién 40 - 30 - 302 Decia una
persona que seguia esta dieta: “Yo no sabia si mi comida cumplia con el 40 - 30 - 30,
y por eso no la tomaba”. jNo es de extrafiar que perdiera peso!

La Dieta Atkins. Basada en alimentos con un alto contenido de proteinas y gra-
sas, esta dieta elimina los hidratos de carbono hasta el punto de que el cuerpo entra en
estado de cetosis. La cetosis es un estado anormal en el que el organismo, vacio de
hidratos de carbono, recurre al extiremo de alimentar el cerebro con cetonas (un com-
bustible que se genera cuando las proteinas se queman para conseguir energia). La
cetosis elimina el apetito, lo cual hace mas fécil perder peso. Pero tome nota: las per-
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sonas que estdn en estado de cetosis tienen mal aliento, asi como madsculos mal alimen-
tados y entrenamientos por debajo de lo deseable.

Igual que la Dieta Zona, esta dieta afirma que los culpables de la obesidad son la
insulina y los hidratos de carbono, lo cual no es cierto (como explicamos antes). Y, a
pesar de que este plan dietético con un alto contenido de proteinas afirma que pode-
mos comer todo lo que queramos, scuéntas pechugas de pollo y latas de atin podemos
comer durante muchos dias seguidos? La ausencia de variedad contribuye a que nos
aburramos de los alimentos y nos induce a reducir la ingesta calérica... por no hablar
de las sustancias fitoquimicas, la fibra y otros componentes que protegen la salud y que
tampoco consumiremos debido a la ausencia de frutas y verduras.

La dieta South Beach. Muchos confian en esta dieta Atkins modificada, la cual
sélo elimina las patatas, el arroz, la pasta, el pan y otros almidones, pero (afortunada-
mente) incluye frutas y verduras. Si usted hace deporte esporadicamente, quizé obten-
ga una cantidad suficiente de frutas y verduras para sus entrenamientos con la dieta
South Beach. Pero surge la cuestién: 3desea no comer nunca més una patata ni una
rosca de pan?

Perder peso consiste en aprender a comer raciones més pequefias de los alimentos
que siempre nos han gustado (y siempre nos gustarén). Las dietas que nos niegan nues-
tros alimentos favoritos duran poco. Ademés, quien esté a dieta termina sintiéndose cul-
pable si “hace trampa” y come una patata. En mi sistema de valores, la comida no es
una cuestion moral y comer no es hacer trampa. 3Vivir con un sentimiento de culpa y
odio a si mismo por comer una patata nos permite tener una salud éptima2 Lo dudo.

Dieta del indice glucémico bajo. La teoria es que los alimentos con un dlto
indice glucémico engordan porque originan una rapida elevacion del azicar sangui-
neo, estimulan al cuerpo a segregar mds insulina, y en consecuencia (supuestamente)
facililtan la acumulacién de grasa. En los deportistas y las personas activas no sucede
esto porque quien esté en forma tiene una respuesta insulinica menor. La respuesta de
cada persona a una comida a base de hidratos de carbono es distinta, por lo que el
indice glucémico es irrelevante (ver capitulo 6).

Plan Ultra Slim Fast. Se supone que reduciremos peso si bebemos este producto
envasado en el desayuno y en el almuerzo, y si tomamos después una cena normal.
Cierto, un envase de 180 calorias de Slim-Fast aporta menos calorias que una comida
normal, pero lo cierto es que es dificil comer menos cuando el cuerpo pide més calorics.
Es decir, la Dieta Ultra Slim Fast no funciona; somos nosotros los que hacemos el trabajo.

Tomar al menos 500 calorias en el desayuno y en el almuerzo es una alternativa
mejor que ingerir una comida de 180 calorias. Las comidas apropiadas durante el dia
aportan el combustible que necesitamos para que nuestro cuerpo no se venga abaijo,
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para que tenga energia y no nos deje con la sensacién de ser inGtiles e incapaces de
realizar un entrenamiento por la tarde. Si insiste en tomar Slim-Fast, le aconsejaria que
lo hiciera en la cena (junto con abundantes raciones de verduras), pero no en el des-
ayuno ni en el almuerzo.

Programa de ejercicios de entrenamiento doble. Hacer el doble de entre-
namiento para quemar més calorias y eliminar grasa corporal parece una buena idea.
Pero lo que suele ocurrir es que, cuanto mds ejercicio haga, mas querré comer. Tal vez
queme 400 calorias, pero después comerd 500. Si no come mds, su cuerpo ahorrard
energia en respuesta a esta “hambre” que percibe, originada por un gran déficit caléri-
co. Ademés, se puede lesionar, cansar o caer enfermo por un constipado o una gripe. El
deporte debe hacerse para disfrutar, no para castigarnos.

Programa termogénico de combustién de grasas. Los suplementos termo-
génicos para perder peso son bastante populares. El principal ingrediente en todos estos
productos es la efedring, la efedra o el Ma Huang. Son estimulantes potentes; tan poten-
tes que no sélo aumentan la tasa metabélica y contribuyen a perder peso (a corto plazo),
sino que también pueden matar. Al menos 70 muertes y 1.400 problemas serios han sido
relacionados con productos que contenian efedrina. No vale la pena arriesgar la vida
para perder peso. Mi consejo es que se mantenga alejado de estos productos.

Programa de las raciones por plato. Un enfoque eficaz, no relacionado
con las dietas de moda, consiste en utilizar platos, tazones y vasos en los que esté con-
trolado el tamafio de las raciones. Un estudio sobre personas inactivas con sobrepeso
indica que quienes utilizaron platos y vasos especiales que tenian marcada la canti-
dad recomendada de proteinas, almidones y hortalizas perdieron més peso que quie-
nes sélo recibieron instrucciones verbales sobre las raciones adecuadas (Pedersen,
Kang y Kline, 2007). Para muchos deportistas, las raciones normales serén demasia-
do pequefias, por lo que tal vez necesite raciones dobles dependiendo de cuénto ejer-
cicio haga.

Mitos y verdades sobre la pérdida de peso

Perder peso es una tarea més complicada que tan sélo hacer ejercicio y eliminar grasa
de la dieta. No hay acuerdo entre atletas, deportistas y estudiosos de la obesidad acer-
ca del mejor método para perder grasa corporal. El enfoque que afirma que una sola
dieta sirve para todos los casos no es correcto; personas distintas tienen historias dife-
rentes. Algunos individuos con sobrepeso son genéticamente corpulentos; ofros son
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genéticamente delgados. Algunos son hombres; ofros, mujeres. Algunos tienen un

sobrepeso reciente; otros han estado luchando contra la obesidad durante afios.

Algunos son dficionados a la comida desde que eran nifios; ofros se han volcado en la

comida para aliviar las emociones fuertes.

A pesar de lo complicado que resulta perder peso, buscamos sin cesar un método

sencillo para librarnos del exceso de grasa. Aqui exponemos algunos de los mitos y

errores sobre el adelgazamiento presentes en deportistas y practicantes de fitness.

Mito.
Realidad.

Mito.

Realidad.

Los hidratos de carbono engordan.
iNo! Como ya explicamos en el capitulo 6, lo que engorda es el exceso de
calorias. Las calorias proceden de los hidratos de carbono (4 calorias por
gramo), de las proteinas (4 calorias por gramo), del alcohol (7 calorias por
gramo) y de las grasas (9 calorias por gramo). El exceso de calorias proce-
dente de las grasas constituye el principal problema dietético. El cuerpo
almacena fécilmente el exceso de grasa de la dieta en forma de grasa cor-
poral, mientras que es més probable que el exceso de calorias procedente
de los hidratos de carbono se queme. La mantequilla, la margaring, el acei-
te, la mayonesa, el dlifio para ensalada y la grasa animal son grasas, evi-
dentemente. También hay grasas, més escondidas, en las carnes, los quesos,
la mantequilla de cacahuete, los frutos secos y otros alimentos proteicos.
Aunque algunas grasas son més saludables que otras, todas engordan igual.
El exceso de calorias procedente del alcohol también se acumula rapida-
mente, y puede aumentar con facilidad los depésitos de grasa corporal, lo
mismo que ocurre con las calorias de los aperitivos con alto contenido de
grasa que suelen acompafiar al alcohol. Por el contrario, las calorias de los
hidratos de carbono son excelentes como combustible para los mosculos.
Nuestro cuerpo los quema preferentemente para conseguir energia en lugar
de almacenarlos en forma de grasa.
Las dietas ricas en proteinas y con pocos hidratos de carbono
son la mejor opcién si queremos perder peso.
Si usted quiere perder peso, la mejor opcién consiste en comer raciones
mas pequefias en la cena y crear un déficit calérico a lo largo del dia.
El tipo de calorias ingeridas —proteinas o hidratos de carbono— pare-
ce tener menos importancia. En un estudio de ocho semanas, los sujetos
que ingirieron 1.600 calorias a base de una dieta rica en proteinas
(30% de proteinas, 40% de hidratos de carbono) perdieron el mismo
peso que quienes siguieron una dieta rica en hidratos de carbono (15%
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Mito.
Realidad.

de proteinas, 55% de hidratos de carbono) (Luscombe et al., 2002). En

otro estudio que comparaba dietas con distintas cantidades de hidratos

de carbono, proteinas y grasa, los sujetos perdieron cantidades simila-
res de peso. Lo més importante que debemos recordar es que todas las
calorias cuentan.

Una dieta rica en proteinas y pobre en hidratos de carbono funciona en
apariencia debido a varios factores:

1. La persona que esta a dieta pierde peso de agua. Los hidra-
tos de carbono retienen agua en los misculos. Por cada 30 gramos de
hidratos de carbono que almacenamos como glucégeno, nuestro cuerpo
almacena simultdneamente 90 gramos de agua. Cuando agotamos los
hidratos de carbono durante el ejercicio, nuestro cuerpo pierde agua y
experimentamos una reduccién importante de peso, que en su mayor
parte es agua, no grasa.

2. Al eliminar los hidratos de carbono, eliminamos muchas
calorias. Por ejemplo, tal vez eliminemos no s6

o la patata al horno
(200 calorias), sino también las dos pastillas de mantequilla (100 calori-
as) que ponemos sobre la patata, y esto genera un déficit calérico.

Las proteinas (y la grasa) suelen ser mas saciantes que los

ol

hidratos de carbono. Los huevos con bacon ricos en proteinas (y en

grasa) del desayuno permanecen en el estbmago mas tiempo que una

rosca de pan con mermelada con un alto contenido de hidratos de car-

bono. Al controlar el hambre, sentimos menos necesidad de comer y

podemos reducir calorias més facilmente.

La implacable razén por la que las dietas con muchas proteinas y pocos
hidratos de carbono no funcionan es que quienes las siguen no pueden man-
tenerlas durante mucho tiempo. Pueden perder peso, pero lo recuperan des-
pués. El truco para adelgazar consiste en aprender a convivir con lo que se
come normalmente, en el entorno en que uno vive, con el objetivo de no recu-
perar lo que se ha perdido. Recuerde que no debe comenzar un programa
de nutricién que no desee mantener el resto de su vida.

Si come grasa, acumulara grasa.

Si ingerimos un exceso de calorias, acumularemos grasa. El control del peso
se basa en un control sobre las calorias, no sélo en controlar los gramos de
grasa. Se genera una pérdida de grasa cuando quemamos més calorias de
las que ingerimos. Si necesitamos 2.400 calorias al dia para mantener el

peso, pero comemos sélo 2.000, enfonces perderemos grasa corporal. El tipo
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de calorias que comamos tiene menos importancia. Si decidimos consumir
300 de esas 2.000 calorias a base de mantequilla de cacahuete, en lugar de
roscas de pan sin grasa, fambién podemos perder grasa corporal. Las comi-
das grasas que encajan en nuestro total calérico no tienen por qué engordar
(Alford, Blankenship y Hagen, 1990; McManus et al., 2001). Observe a sus
amigos. Apuesto lo que sea a que usted conoce a varios que comen grasa,
pero no estén gordos. Usted puede obtener del 25% al 30% de sus calorias
de la grasa (saludable, principalmente) sin ningin problema.

Algunas personas ingieren grandes raciones de alimentos sin grasa cre-
yendo que “sin grasa” quiere decir “sin calorias”. jMala idea! El exceso de
calorias, independientemente de su procedencia, se acumularé en forma de
grasa (Hill et al., 1992). Quienes estén a dieta y quieren burlar el sistema
comiendo sélo alimentos sin grasa en realidad se engafian sélo a si mismos.
Por ejemplo, Sharon, una entrenadora personal, contaba que comia una
caja entera de rosquillas crujientes sin grasa como fentempié; Paul, un cultu-
rista, engullia con frecuencia dos litros de yogur helado sin grasa, y Nancy,
una nadadora, solia comer como minimo seis roscas de pan sin grasa al dia.
No es de extrafiar que se quejaran de no perder peso, aunque evitaran las
comidas con grasa. Estaban ingiriendo demasiadas calorias.

No comer grasa para perder grasa corporal funciona mejor en personas
con sobrepeso, las cuales eliminan los alimentos grasos y logran adelgazar
porque asi ingieren menos calorias. Por ejemplo, en lugar de tomar 700
calorias a base de bacon, huevos y una tostada con mantequilla para des-
ayunar, Elliot se pasé a las 400 calorias de unos cereales con plétano como
parte de un esfuerzo consciente por perder 25 kilogramos, y logré perder
peso debido al continuo déficit calérico.

En cambio, cuando quienes ya estén delgados siguen una dieta baja en
grasa, normalmente se sienten tentados a ingerir mas calorias procedentes
de los hidratos de carbono para compensar la reduccién de calorias proce-
dentes de la grasa. La pérdida de peso se hace cada vez mas dificil si nos
esforzamos por ser més esbeltos de lo que la naturaleza determiné para
nosotros (Leibel, Rosenbaum y Hirsch, 1995). Por ejemplo, Paula —quien
queria perder 1,5 kilogramos, pero ya estaba en su peso normal— decia
que ansiaba comer pan, rosquillas crujientes y otros alimentos bajos en
grasa. Le recomendé que incluyera algo de grasa en su dieta para que
pudiera consumir una amplia variedad de alimentos, gozara de un mejor
equilibrio dietético (su dieta extremadamente baja en grasa presentaba defi-
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Mito.

Realidad.

ciencia de proteinas, hierro y cinc), se sintiera més saciada (las comidas con
grasa aportan una agradable sensacién de plenitud) e hiciera las paces con
la comida.

Su plan de nutricién sin grasa le creaba sentimientos de culpa siempre que
sucumbia a la tentacién de ingerir una comida con ese principio alimenticio.
Por ejemplo, rechazaba un trozo de tarta de cumpleafios porque contenia
grasa. Decia que se habria sentido demasiado culpable si hubiese comido
algo. Le recordé que otras personas disfrutaban de la tarta y no engordaban
por comerla. Era evidente que estaba confundiendo comer bien con su deseo
de mantener el control. Este deseo de controlar la grasa tenia poco que ver
con el peso y mds con su rigidez y falta de informacién.

Lo que comemos después de las 8:00 de la tarde se convier-
te en grasa corporal mientras dormimos.

Si tiene hambre por la noche, debe apaciguarla y comer, especialmente si
aon le quedan calorias por consumir del total calérico diario. Muchas perso-
nas activas, debido a sus agotadores trabajos o a su horario de entrena-
miento, toman la mayor parte de sus calorias por la noche. Otras, en cam-
bio, comen poco durante el dia para saltarse la dieta por la noche. Comen
mdas de lo que sus cuerpos necesitan y consumen calorias en exceso.

No hay un veredicto claro acerca de si comer por la noche engorda. Un
estudio sobre 1.800 mujeres no descubri6 conexién alguna entre el peso y
las grandes comidas nocturnas (Kant, Ballard-Barbash y Schatzkin, 1995).
No obstante, quienes comian por la noche consumian més grasa, proteinas
y alcohol, y menos hidratos de carbono, vitamina C, vitamina Bé y écido
félico, claro indicio de una dieta a base de comida répida con pocas fru-
tas y verduras. Por la noche solemos comer menos zanahorias y mas pas-
teles.

Los gimnastas y corredores que comen poco durante el dia suelen tener
maés grasa corporal que los que se alimentan bien. Reduciendo el tiempo que
pasan en déficit calérico, resulta menos probable que ahorren energia
(Deutz et al., 2000). Por tanto, el punto de partida para los que hacen dieta
es alimentarse adecuadamente durante el dia y comer menos por la noche.
No sélo tendrén mds energia para entrenar, sino que también evitarén sen-
tir mucha hambre y comer en exceso. Recuerde que cuando tenemos mucha
hambre ya no disponemos de la energia necesaria para controlar la canti-
dad que ingerimos. Simplemente deseamos comer. El impulso de comer es
fisiolégico y tiene poco que ver con la fuerza de voluntad.
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Mito.
Realidad.

Mito.
Realidad.

El ejercicio suprime el apetito.

La préctica de ejercicio puede suprimir el apetito de forma temporal, pero la
sensacién de hambre volveré en una o dos horas. El mecanismo de control
de la temperatura regula el apetito hasta cierto punto. Por fanto, si sentimos
calor tras un entrenamiento intenso, podemos experimentar una disminucién
temporal del apetito. Pero si estamos frios, como sucede después de nadar,
tal vez tengamos hambre.

El efecto de la practica de actividad fisica sobre el apetito varia segin el
sexo. Las ratas macho que hacian ejercicio regularmente solian perder el
apetito y bajaban de peso, mientras que las ratas hembra tenian més apeti-
to, comian més y mantenian el peso (Staten, 1991). Hay pocos estudios con
seres humanos que confirmen estos descubrimientos (Pomerlean et al., 2004).

El apetito que sentimos después del ejercicio también depende de la grasa

corporal. Los estudios con mujeres obesas que afiadian ejercicio moderado
a su estilo de vida sedentario indican que no comian més cantidad, y que
por tanto perdian peso. Los estudios sobre dieta y ejercicio en varones indi-
can que, cuanto més gordos estaban, mas peso perdian (en comparacién
con sus compafieros més delgados), porque las comidas no llegaban a com-
pensar las calorias quemadas durante la actividad (Westerterp et al., 1992).
Cuanto mas ejercicio haga, més peso perdera.
A menudo, cuanto mds ejercicio hace, mas hambre tiene y més come. Por
ejemplo, puede pasar una hora en la méquina de subir escalones y quemar
500 calorias, y después devorar doce galletas Oreo (600 calorias) en menos
de seis minutos. Después de un entrenamiento intenso, el cuerpo esté ham-
briento. Su mente también puede estar deseosa de recibir una recompensa.
Es el momento en que merece un regalo por haber sobrevivido al entrena-
miento, sverdad?

Los efectos del ejercicio sobre la reduccién de peso son complejos y poco
claros. Parece que la naturaleza repone los depésitos de grasa de los
deportistas delgados de manera eficaz para evitar que los agoten del todo.
Las mujeres deportistas delgadas, en particular, luchan méas duramente que
los hombres por perder grasa y mantener un fisico esbelto. Esto tiene sen-
tido desde una perspectiva evolutiva. La naturaleza quiere que las mujeres
se puedan reproducir; se supone que los hombres tienen que ser cazado-
res esbeltos. A mis clientes mujeres les digo que hagan ejercicio para
entrenar y mejorar el rendimiento, y que cuenten calorias para crear un
déficit calérico.
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Mito.

Realidad.

Mito.

Si entrena para un Triatlén Ironman, su grasa corporal se
derretira.

Se trata de una idea llena de buenos propésitos. Suelo escuchar las quejas
de los corredores de maratén, triatletas y otros deportistas de competicién:
“Con todo el ejercicio que hago, deberia estar tan delgado como un lapiz.”
No pierden grasa porque emplean tanta energia para su deporte que tien-
den a permanecer pasivos el resto del dia, mientras se recuperan de su entre-
namiento. Un estudio con deportistas varones que ingerian pocas calorias
diariamente mostré que realizaban menos actividad esponténea que el
grupo de control en los momentos del dia en que no hacian ejercicio
(Thompson et al., 1995). Debe comer de acuerdo con su nivel de actividad
diaria, no segin la infensidad del entrenamiento de ese dia.

Ofra alternativa es que lo que realmente sucede a los deportistas que se
quejan de que comen como pajaritos, pero no pierden grasa corporal, es
que afirman ingerir menos comida de la que realmente consumen. Un estu-
dio sobre mujeres corredoras de maratén indica que las de més peso dicen
tomar menos calorias que las mas delgadas (Edwards et al., 1993).
Recuerde que las calorias que ingiere sin darse cuenta mientras habla por
teléfono o viaja cuentan igual que las procedentes de la comida.

Cuanto mas gorda esté una persona, menos calorias deberia
comer.

Realidad. Esto es simplemente falso. Igual que un camién tréiler de dieciocho ruedas

necesita més combustible que los coches méas pequefios, los cuerpos grandes
necesitan mds calorias que los cuerpos mas pequefios. En contra de lo que
suele creerse, las personas obesas raramente tienen un metabolismo lento. En
realidad, necesitan cantidades importantes de comida. Por ejemplo, una per-
sona de 115 kilogramos puede necesitar de 3.000 a 4.000 calorias diarias
para mantener su peso. Un plan adecuado de reduccién de peso podria con-
sistir en ingerir de 2.400 a 3.200 calorias. Eso es mucho més que la canti-
dad de 800 a 1.000 calorias de muchos de los programas rapidos para
bajar peso (que fracasan a largo plazo).

Mis clientes obesos suelen decirme que no tienen tiempo para desayunar
y que normalmente no comen hasta el almuerzo. Lo cierto es que deciden sal-
tarse esa comida. Creen que no merecen comer. Se saltan comidas (en un
esfuerzo por hacer dieta) y comen poco durante el dia, pero después sucum-
ben a la tentacién e ingieren cantidades excesivas de comida por la noche.
Incluso las personas obesas merecen comer. Comentaba uno de mis clientes
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obesos: “Nancy, 10 eres la Gnica persona que me ha dicho que comer esta
bien.”

Deportistas con categorias de peso

Si es luchador, boxeador, jinete o remero, es probable que no sufra sobrepeso. No obs-
tante, tal vez haya tenido que adelgazar para alcanzar un peso més bajo, normal para
su deporte, o de lo contrario no habria podido competir. Utilice esta informacion para
ayudarle a perder peso conservando una buena salud. A pesar de lo que se suele creer,
no necesita pasar hambre.

Si estés preocupado porque eres adolescente y crees que la dieta perjudicard tu cre-
cimiento, ten en cuenta que lo compensarés cuando termine la temporada de competi-
cién. Muchos luchadores son pequefios de estatura no debido a la mala alimentacién,
sino a su genética. Suelen tener padres baijitos. Las personas baijitas suelen elegir un
deporte en el que sea adecuado pesar poco porque es més apropiado para ellos que
el fotbol americano o el baloncesto.

El primer paso para alcanzar su categoria de peso es saber de forma realista cuan-
to necesita perder midiendo su grasa corporal (ver capitulo 13). Si no tiene acceso a
calibradores, ni a otros métodos para medir el porcentaje de grasa corporal, hagase
usted mismo la prueba del pellizco de una forma menos profesional. Si coge, median-
te un pellizco, mas de 1,25 cm de grosor sobre sus oméplatos o sobre sus caderas,
puede perder sin problemas un poco més de peso.

El peso minimo, en términos absolutos, es un 5% de grasa para los hombres y un
12% para las mujeres. El peso minimo recomendado para los luchadores suele ser un
7% de grasa corporal. Si le es posible, no intente alcanzar un peso para el que deba
pasar hambre, lo cual implicaria perder mosculo o deshidratarse. Lograr un peso poco
realista para usted es dificil y puede perjudicarle, en lugar de mejorar su salud y su ren-
dimiento.

En segundo lugar, comience a perder peso al inicio de la temporada o, mejor adn,
antes de que empiece. De esta forma dispondré de tiempo para perderlo lentamente (de
0,25 a 0,5 kilogramos por semanal) y sin problemas. Su objetivo consiste en lograrlo y
mantener el nivel de grasa corporal més bajo posible, siempre que no perjudique su
salud.

Para perder peso, siga las directrices que expliqué al comienzo de este capitulo.
Independientemente de cuénto peso tenga que perder, no coma menos de la cantidad
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necesaria para mantener su tasa metabélica basal. La mayoria de los deportistas nece-
sitan comer cada dia al menos 1.500 calorias de una gran variedad de alimentos salu-
dables a fin de evitar deficiencias de vitaminas, minerales y proteinas. No elimine nin-
gin grupo nutricional. Durante los dias anteriores al evento elija alimentos con poca
fibra para reducir el peso del contenido intestinal y limite los alimentos salados para
reducir el agua del organismo.

Recuerde que el agua no supone peso exira. Su cuerpo almacena el agua gracias
a un equilibrio muy delicado. Si usted rompe este equilibrio, disminuira su capacidad
para hacer ejercicio al nivel maximo. Utilizar diuréticos, trajes para sudar, saunas, pis-
cinas de hidromasaje o habitaciones de vapor para deshidratarse resulta peligroso.
Cuando reponga las pérdidas de sudor tras el entrenamiento, tenga en cuenta que los
zumos, las bebidas deportivas y los refrescos tienen calorias. Raciénelos bien cuando
recargue energia tras el ejercicio, y después beba agua durante el resto del dia.

Perder peso répidamente antes de una competicion es contraproducente. Si lo hace,
los misculos vacios de glucégeno y la deshidratacién le pasarén factura. Los luchado-
res que han pasado hambre para entrar en su categoria de peso tienen menos energia
que quienes han mantenido el mismo peso o se han mantenido sélo unos kilogramos
por encima.

En un estudio sobre luchadores que perdieron répidamente alrededor de 8 kilogra-
mos (un 4,5% de su peso corporal), éstos rindieron un 3,5% menos en una prueba que
simulaba su ejecucién durante un evento. Estos resultados sugieren que una répida pér-
dida de peso antes de la competicion puede ser perjudicial (Hickner et al., 1991). No
obstante, si se sigue un buen programa de recarga de energia después del pesaje, se
puede minimizar el descenso de rendimiento (Slater et al., 2007). Elija alimentos ricos
en hidratos de carbono y salados, y beba mucho liquido. Por ejemplo, tome zumos y
rosquillas saladas. No obstante, tenga cuidado de consumir sélo la cantidad que tole-
re y con la que se sienta cémodo.
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Cuando la dieta se convierte en un problema:
trastornos de la conducta alimentaria
y obsesiones relacionadas ¢con la comida

Para la mayoria de las personas activas, la “d” de “desayuno” significa “disfrutar”. Sin
embargo, para algunos es la “d” de “demonio” y la comida es el enemigo. Estos depor-
tistas obsesionados por la comida y el ejercicio pasan sus dias intentando no comer. Se
preocupan constantemente por lo que comeran, cuéndo y dénde comerén, cuénto peso
ganarén si toman una comida normal con sus amigos, cuantas horas de deporte ten-
dran que practicar para quemar esas calorias, cuéntas comidas deberan saltarse si
comen en exceso ciertos alimentos, y asi sucesivamente. Las preocupaciones intermina-
bles sobre la comida, el peso, el ejercicio y la dieta los consumen. Pero muchos de ellos
no llegan a entender que su ansiedad es anormal. Después de todo, zno estamos
hablando siempre sobre comida y dietas?

iPor qué surgen los trastornos de la conducta alimentaria?

Los trastornos de la conducta alimentaria suelen aparecer en personas con baja auto-
estima; sienfen que no son “demasiado buenos”. Creen que la delgadez los convertirg
en personas mejores y casi perfectas. Lo cierfo es que un cuerpo més delgado no hace
a una persona mejor, sino sélo més delgada. Simplemente hay menos persona para
amar. El individuo serd el mismo, obsesionado, reservado y cansado. Y cuando alguien
limita mucho la comida que ingiere, pierde misculo, fuerza y energia. Esa no es la
manera adecuada de convertirse en una estrella del deporte.

El riesgo de padecer un trastorno de la conducta alimentaria parece ser mayor
cuando una deportista con poca autoestima es bella fisicamente, tiene un carécter per-
feccionista y tiende a ser critica y ansiosa. Si afiadimos a la escena una madre que ha
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tenido (o adn tiene) problemas con la comida y con el peso, la hija se convierte en una
victima perfecta para padecer un importante trastorno de la conducta alimentaria.

Los deportistas con trastornos de la conducta alimentaria son menos abiertos con sus
amigos. Después de todo, si esa persona esté constantemente haciendo ejercicio y con-
tando calorias (las calorias ingeridas en las comidas, las quemadas durante el ejerci-
cio, las que ahorra salténdose el almuerzo, las que va a ingerir en la cena, y asi suce-
sivamente) y también contando gramos de grasa y abdominales, a su cerebro le queda
poca energia para atender temas tan importantes como los problemas de la vida y las
relaciones con los demés. El trastorno de la conducta alimentaria crea una pantalla de
humo que enmascara los problemas subyacentes.

§Qué es la anorexia?

Las personas que padecen anorexia nerviosa suelen limitar de forma habitual la comi-

da que ingieren, o bien comen poco, después se dan atracones y mas tarde se purgan.

La definicién de anorexia de la Asociacion Psiquidtrica Americana presenta las siguien-

tes caracteristicas*:

e Temor infenso a ganar peso o a engordar, aunque el peso esté por debajo de lo
normal.

¢ Trastornos en el modo de percibir el propio cuerpo (por ejemplo, cuando alguien
afirma estar gordo, aunque en realidad esté muy flaco), con una influencia excesi-
va del peso corporal, o del aspecto, en la autopercepcion.

® Peso inferior al 85% de lo considerado normal o, si es durante el periodo de creci-
miento, no llegar a ganar el 85% de lo esperado.

® Rechazo a mantener el peso corporal en unos valores normales para la edad y la
altura.

* Negar la gravedad del adelgazamiento.

* Ausencia de al menos tres ciclos menstruales consecutivos.

Si cree que algin conocido, o usted mismo, puede tener anorexia, fijese en estos
signos y sintomas:

*  Adaptado de Asociacion Psiquidtrica Americana, 1994. Diagnostic and statistical manual of mental disor-

ders. 4° ed. (Arlington, VA, American Psychiatric Association), 251-252.
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Signos y sintomas de la anorexia

« Pérdida de peso importante

« Pérdida del periodo menstrual

* (aida del cabello

« (Crecimiento del vello corporal, sobre todo en la cara y los brazos

* Manos y pies frios, y sensibilidad extrema a los temperaturas frias

« Llevar puestas varias capas de ropa holgada para esconder la delgadez (y conservar el calor corporal)
« Llevar sudaderas en verano debido a la sensacion de frio permanente

* Mareos

« Incapacidad para concentrarse

* Pulso lento

« Hiperactividad; ejercicio compulsivo, ademds del entrenamiento normal

« Lesiones frecuentes por sobreuso y fracturas por estrés

« Comentarios sobre el hecho de estar gordo; imagen corporal distorsionada

« Expresion de intenso temor a engordar

« Nerviosismo a la hora de comer; evita comer con amigos o en piblico

« Rituales relacionados con la comida, como por ejemplo cortarla en trozos pequeiios y jugar con ella
« (Conducta antisocial; aislamiento de la familia y de los amigos

« Trabajar o estudiar en exceso, cardcter compulsivo y rigidez

« Emociones extremas: llanto, ansiedad, hipersensibilidad, intranquilidad

i Qué es la bulimia?

La persona con bulimia nerviosa se puede purgar mediante el vémito autoinducido,
mediante el uso excesivo de laxantes, diuréticos o enemas (métodos purgantes), o utili-
zando otros mecanismos compensatorios inapropiados para evitar ganar peso como
ayunar o hacer ejercicio en exceso (métodos no purgantes). La definicién utilizada por
la Asociacién Psiquidtrica Americana presenta estos aspectos*:

* Episodios recurrentes de atracones de comida, caracterizados por:

1. Ingerir una cantidad excesivamente abundante de comida en un periodo de
tiempo (la cantidad ingerida es mayor de lo que la mayoria comeria durante ese
mismo tiempo y bajo circunstancias similares).

2. Sentirse fuera de control durante el episodio (incapaz de dejar de comer o de
controlar qué y cudnto se come).

*

Adaptado de Asociacion Psiquidtrica Americana, 1994. Diagnostic and statistical manual of mental disor-
ders. 4° ed. (Arlington, VA, American Psychiatric Association), 252-253.
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¢ Compensar los atracones de comida para evitar ganar peso, por ejemplo provocén-
dose el vémito, utilizando laxantes, enemas u otros medicamentos; ayunando o
haciendo ejercicio en exceso.

e Darse atracones y purgarse, por término medio, al menos dos veces a la semana
durante tres meses.

¢ Valorarse a si mismo por el aspecto corporal y el peso.

Si cree que alguien conocido puede tener bulimia, fijese en estos signos y sintomas:

Signos y sintomas de la bulimia

« Debilidad, dolores de cabeza, aturdimiento

« Frecuentes fluctuaciones de peso debido a la alternancia de atracones y periodos de ayuno
« Ganglios inflamados que dan lugar a un aspecto de ardilla

« Dificultad para tragar y retener la comida, lesiones en la garganta

« Vémitos frecuentes

« Esmalte dental dafiado por estar expuesto a los dcidos gdstricos al vomitar

« Pequefios rohos de comida o de dinero para comprar comida con la cual darse afracones
« (onducta exirafia relacionada con comer en secrefo

« Desapariciones tras las comidas, normalmente al bafio para “tomar una ducha”

* Ruido de agua en el baiio después de las comidas para encubrir el ruido de los vomitos
« Preocupacion extrema por el peso corporal, el aspecto y la apariencia fisica

« (apacidad para ingerir enormes canfidades de comida sin ganar peso

« Ejercicio compulsivo, ademds del entrenamiento normal

* Depresion

« Ojos inyectados en sangre

Los trastornos de la conducta alimentaria y los deportistas

Los trastornos de la conducta alimentaria en deportistas parecen ir en aumento. El per-
sonal de los clubes de fitness suele expresar su preocupacion por algunos clientes, lo
mismo que los entrenadores por sus deportistas, sobre todo en deportes que tienen muy
en cuenta el peso como el atletismo, la gimnasia y la lucha. Las investigaciones indican
que los trastornos de la conducta alimentaria son frecuentes entre los aficionados a
todos los deportes. Se estima que del 15% al 30% de las deportistas federadas presen-
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tas algin tipo de trastorno de la conducta alimentaria: anorexia, bulimia, abuso de
laxantes, exceso de ejercicio, dietas excesivas y otras précticas poco saludables para
perder peso, que conllevan el riesgo de causar un trastorno de la conducta alimentaria
extremo (Beals y Manore, 2002). La mayoria de los que padecen estos trastornos hace
ejercicio compulsivamente para crear un déficit calérico y estar més delgado o para
quemar las calorias ingeridas durante un atracén de comida.

Aproximadamente la mitad de quienes hacen dieta reconocen darse atracones
anormales de comida. Muchos de ellos abusan del ejercicio como método para contro-
lar el peso. Algunos se llaman deportistas cuando en realidad se les deberia llamar
deportistas compulsivos. Muchos viven con un fuerte miedo a engordar y constantemen-
te limitan la comida que ingieren, esperando perder peso. Viven con patrones alimen-
tarios cadticos y con odio hacia sus cuerpos.

Calculo que al menos del 40% al 50% de mis clientes estan obsesionados con la
comida y que son sélo una minoria quienes buscan asesoramiento nutricional de un
profesional. La mayoria de los obsesionados con la comida luchan ellos solos durante
afios antes de pedir ayuda. Se avergiienzan de no poder solucionar sus desequilibrios
nutricionales. Una mujer de 65 afios de edad, asistente habitual a un club de fitness,
confesaba que yo era la Gnica persona, en 50 afios, a la que habia hablado sobre su
bulimia.

Para estas personas, la comida no es una
forma de obtener energia. Es el enemigo que
los engorda y echa a perder sus deseos de ser
perfectamente delgados. Su objetivo es la del-
gadez a cualquier precio y ese precio, suele
ser angustia mental, fatiga fisica, lesiones que
no curan, huesos debilitados, fracturas por
estrés y un peor rendimiento deportivo. Estos
deportistas rinden por debajo de sus posibili-
dades porque comen mal. Una corredora de
instituto de educacién secundaria no sabia
relacionar su incapacidad para acabar el
entrenamiento en la pista con su dieta de un
plétano al dia. Creia que caia dormida en
clase porque se habia acostado demasiado
tarde, no porque estuviera mal alimentada.

Si usted lucha contra la anorexia o contra

la bulimia, le recomiendo que busque la ayuda
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de un profesional experto en trastornos de la conducta alimentaria y que obtenga ase-
soramiento de un dietista colegiado. (Consulte Trastornos de la conducta alimentaria, en
el apéndice A, para informarse sobre paginas web con redes de referencia.) Los tras-
tornos de la conducta alimentaria extremos suelen ser el reflejo de una incapacidad
para soportar el estrés de la vida diaria.

Por ejemplo, una mujer encargada de recaudar fondos para una organizacién
benéfica aliviaba su estrés con galletas de chocolate caseras, recién sacadas del horno.
Este capricho conseguia distraer su atencién de sus problemas, pero no los soluciona-
ba. Como femia ganar peso, quemaba las calorias con un largo entrenamiento que en
realidad era un puro castigo. Se lesioné debido a esto, sintié pénico por no poder hacer
ejercicio, intenté no comer casi nada; estaba hambrienta, se daba atracones y recurrié
a provocarse vémitos como un medio para reducir calorias, ya que no podia hacer ejer-
cicio como ella deseaba. Acudié a mi buscando ayuda para sus problemas con la comi-
da. Insisti en que también recibiera asesoramiento psicolégico para tratar el estrés y la
sensacion de haber perdido el control.

Los trastornos de la conducta alimentaria afectan a todo tipo de deportistas y atle-
tas de competicién, hombres y mujeres por igual, y quizés incluso a usted o a alguno
de sus amigos. El 4% de las deportistas luchan contra la anorexia, y el 39%, contra la
bulimia. Entre los deportistas varones se estima que el 1,5% lucha contra la anorexia, y
el 14% contra la bulimia. Estas cifras (Beals y Manore, 2000), si es que indican algo,
son conservadoras, ya que quienes se sienten avergonzados por sus hébitos dietéticos
no suelen hablar mucho de si mismos.

Estas cifras no incluyen el gran grupo de personas con trastornos de la conducta ali-
mentaria subclinicos, que no entran en el diagnéstico de anorexia (porque tienen un
peso aparentemente normal), pero muestran una actitud anormal hacia la comida y
pasan demasiado tiempo pensando en ella y en el peso. Se torturan a si mismos todos
los dias en su intento por estar més delgados.

Entrevistas realizadas por psicélogos a mujeres con trastornos de la conducta ali-
mentaria de cardcter subclinico muestran estas conductas caracteristicas:

e Limitan la ingesta calérica a fin de perder peso y siguen una dieta monétona, con
poca o ninguna variedad en las clases y cantidades de alimentos que consumen.

® Siguen normas dietéticas estrictas y experimentan culpa y odio hacia si mismas si
no cumplen alguna de estas reglas.

e Limitan la ingesta de “comidas malas” y suelen elegir alimentos con poca o ningu-
na cantidad de grasa.

¢ Casi todas creen estar gordas y se preocupan por el peso (Beals y Manore, 2000).
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Sorprendentemente, las mujeres con trastornos de la conducta alimentaria subclini-
cos suelen tener més grasa corporal que las que comen normalmente, a pesar de hacer
més ejercicio y comer menos que sus compafieras. También suelen consumir menos
grasa en la dieta que las que comen normalmente. Estos descubrimientos constituyen
todo un reto para dos firmes supuestos de la nutricién: (1) cuanto més ejercicio haga-
mos, més delgados estaremos, y (2) evitar las grasas ayuda a perder grasa corporal.

Las mujeres se adaptan aparentemente a la combinacién de un ejercicio intenso con
un gran gasto calérico y una ingesta limitada de calorias. El enorme déficit que se gene-
ra hace que el cuerpo se bloquee y conserve la energia (similar al estado de hiberna-
cién). Como dije en el capitulo 13, ésta parece ser la técnica de supervivencia de la
naturaleza para evitar que la mujer esté demasiado delgada para reproducirse.

Las investigaciones indican que las mujeres con trastornos de la conducta alimenta-
ria que mantienen un peso estable obtienen las calorias que necesitan, pero es median-
te atracones cadticos (Wilmore et al., 1992). Si cree que su cuerpo esté en estado de
hibernacién y que come menos de lo que “merece” por su nivel de actividad, la solu-
cién consiste en incrementar su ingesta calérica diaria gradualmente, hasta llegar a un
nivel adecuado, y dejar de vivir con un déficit calérico. Puede conseguir esto afiadien-
do 100 calorias a lo que come durante cuatro dias, después afiadir ofras cien calorias
durante los cuatro dias siguientes, y asi sucesivamente hasta alcanzar sus requerimien-
tos caléricos, tal como describimos en el capitulo 15. Un dietista colegiado puede ayu-
darle en este proceso.

Hambre: una simple peticion de combustible

Tener hambre todo el dia no es una caracteristica propia de la persondlidad. La sensacién
de hambre es el medio por el cual el cuerpo pide combustible. Es una fuerza fisiolégica muy
poderosa que genera un fuerte deseo de comer. Desgraciadamente, en nuestra sociedad,
en la que la delgadez estd de moda, muchas personas activas dejan de cubrir esta necesi-
dad tan simple porque femen que la comida las engorde. El pensamiento de comer les pro-
duce una sensacién de pénico: “Oh, no, engordaré si como. En cambio, si me quedo con
hambre, sé que no voy a ganar peso.” Esta es una forma de pensar poco saludable.

Los deportistas pueden comer sin engordar. La comida, ante todo, es combustible.
Los problemas surgen cuando una persona se niega la comida (como ocurre en una
dieta estricta para bajar peso), cuando pasar hambre se convierte en la norma. El resul-
tado es un estado fisiolégico anormal conocido como inanicién.
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La inanicién ha afectado a muchas personas, incluidas las de paises en desarrollo
que sufren hambrunas, los indigentes que no tienen dinero para comprar comida y las
victimas de campos de concentracién de la Segunda Guerra Mundial. La inanicién es
también com0n en los deportistas que intentan perder peso.

La escala del hambre

Si ha pasado afios haciendo dieta y sin comer cuando tiene hambre, y si después se
salta la dieta y se atiborra hasta tener que aflojarse el cinturén, quizé se sienta pre-
ocupado por culpa de esa lucha por controlar la cantidad de comida que ingiere. Es
posible que la escala del hambre le ayude a comer normalmente de nuevo, es decir,
a comer como un nifio. Los nifios comen cuando tienen hambre, dejan de comer
cuando estan satisfechos y nunca se quedan sin energia.

1 5 10
Hambriento Satisfecho Atiborrado
Mareado Alimentado correctamente Molesto
Incapaz de concentrarse Saciado Dolorosamente lleno

Su tarea consiste en escuchar a su cuerpo y comer hasta que esté satisfecho y se
sienta bien alimentado, no atiborrado ni deseando mas porque se ha quedado con
hambre. El truco para alimentarse de manera apropiada consiste en comer lenta y
conscientemente, prestando atencién a la agradable sensacién de saciedad que esté
a medio camino entre pasar hambre y darse atracones.

Surge una pregunta: 3cudl es el coste del estado de inanicion? ;Qué ocurre al cuer-
po y la mente cuando se restringe la comida y el peso corporal es anormalmente bajo?
En 1950, Ancel Keys y sus colegas de la Universidad de Minnesota estudiaron la fisio-
logia del estado de inanicién (Keys et al., 1950; Garner, 1998). Hicieron un seguimien-
to de 36 hombres jovenes normales fisica y psicolégicamente, a los que se permitié
comer durante seis meses sélo la mitad de su ingesta normal (una cantidad similar a la
que se ingiere en una dieta estricta de reduccién de peso, o en un trastorno anoréxico).
Durante los tres meses anteriores, los investigadores estudiaron atentamente las conduc-
tas de cada uno de los hombres, su personalidad y sus patrones de alimentacion. Los
hombres fueron observados posteriormente durante un periodo de tres a nueve meses
de recuperacion.
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Cuando el peso corporal descendié un 25% por debajo del punto de partida, los
investigadores observaron que muchos de los sinfomas que parecian especificos de la
anorexia y la bulimia surgian como resultado de la inanicién. El cambio més sorpren-
dente fue un incremento espectacular de la preocupacién por la comida. Los sujetos pen-
saban en la comida todo el dia, como les ocurre a las personas con anorexia. Hablaban
sobre ella, leian sobre ella, sofiaban con ella. Incluso coleccionaban recetas.
Incrementaron de forma espectacular su consumo de café y t&, y mascaban chicle en
exceso. Se deprimieron, sufrieron cambios importantes del estado de é@nimo y experi-
mentaron irritabilidad, odio y ansiedad. Se volvieron reservados, tenian poco interés por
el sexo y perdieron el sentido del humor. Tenian frios los pies y las manos, se sentian débi-
les y mareados, y se les caia el pelo. Su metabolismo basal (la cantidad de comida nece-
saria para subsistir) descendié un 40% a medida que sus cuerpos se iban adaptando
para conservar la energia. Todos estos cambios tal vez nos resulten familiares.

Durante el estudio algunos de los hombres se mostraron incapaces de mantener el
control sobre la comida; se habrian dado un atracén si hubieran tenido la oportunidad.
Durante el periodo de recuperacién muchos de ellos comian sin cesar grandes comidas
seguidas de tentempiés. Varios comieron hasta sentirse demasiado llenos, tuvieron néu-
seas y vomitaron. Estas conductas alimentarias anormales duraron unos cinco meses. A
los ocho meses, la mayoria habia recuperado sus conductas dietéticas normales. Por
término medio quedaron con un peso un 10% superior al inicial, pero después perdie-
ron gradualmente el exceso y volvieron a su peso inicial.

3Qué conclusiones podemos sacar de este estudio sobre el estado de inanicién?

® La preocupacién por la comida es un claro indicio de que el cuerpo tiene demasia-
da hambre. El hambre origina un fuerte impulso fisiolégico por comer.

® los atracones surgen del estado de hambre extrema. Si se preocupa por no poder
parar de comer una vez que empieza, probablemente es porque tiene demasiada
hambre.

 El peso es mas que una simple cuestion de voluntad. Es decir, si pierde peso, su cuer-
po luchard por volver al nivel genéticamente normall.

e Las personas a dieta que limitan lo que comen hasta aproximarse al estado de
inanicién probablemente recuperarén el peso que pierdan e incluso més. Si debe
perder peso, hégalo lentamente, no pasando hambre.

Para evitar la sensacién de hambre, podria serle Gtil saber cuantas calorias necesi-
ta su cuerpo para mantener el peso o para perderlo. De esta forma, la préxima vez que
se sienta nervioso por la comida, que coma en exceso y que se pregunte si estd a punto
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de caer en la bulimia, podré comparar la cantidad que ingiere con sus requerimientos.
Seguramente verd una gran diferencia entre lo que ha comido y lo que su cuerpo mere-
ce. La sensacion de hambre es muy poderosa. jEvite tener demasiada hambre!

Delgado a cualquier precio

La restriccion de alimentos que acompafia a la lucha por estar perfectamente delgado
origina problemas de salud tanto a los deportistas esporédicos como a los de competi-
cion. Una cantidad de comida limitada puede reducir en gran medida la ingesta de
vitaminas, minerales y proteinas, poniendo al deportista en riesgo de sufrir un estado
de desnutricién. Las restricciones también pueden generar problemas de salud, por
ejemplo fatiga crénica, funcién inmunitaria disminuida, mala o lenta curacién de heri-
das, anemia, desequilibrio electrolitico, disfunciones menstruales, menor densidad 6sea
y un riesgo cuatro veces mayor de fractura por estrés (ACSM, 2007).

Asesoro a muchos individuos con trastornos de la conducta alimentaria y con una
alimentacién desordenada; ellos ocupan la mayor parte de mis horas de trabaijo. Llegan
creyendo que si consiguieran estar més delgados serian mejores deportistas. Yo les
expreso mi desacuerdo. Sus esfuerzos por alcanzar la delgadez deseada disminuyen su
energia y su rendimiento. Serian mejores deportistas si se alimentaran mejor. Ese era el
caso de Gretchen, una fandtica del ciclismo. Acudié a mi lamenténdose por no poder
perder 2,5 kilogramos. “Con sélo eliminar este exceso de grasa seria mas répida
subiendo colinas.” Estaba restringiendo rigurosamente su ingestion de comida. Le dije
que estaba ingiriendo muy pocas calorias para lo que su cuerpo necesitaba. En cuan-
to comenzé a comer apropiadamente, descubrié que podia seguir a los ofros ciclistas.
iLla comida funcional!

Los siguientes estudios de caso son habituales en los clientes que trato. Pueden
resultar familiares y qyudar a los lectores que luchan constantemente con la comida
y el ejercicio.

La sefiora de la maquina de subir escaleras
Allicia, una profesora de 41 afios de edad, nunca se habia preocupado por su peso ni

habia hecho dieta antes de cumplir los treinta y nueve. Pero en los dos ltimos afios
habia ganado unos cuantos kilogramos debido al estrés que le creaba su nuevo traba-
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jo. Como no estaba a gusto con ese peso adicional, decidié apuntarse a un club de fit-
ness. Cada mafiana, antes de ir al colegio, se obligaba a hacer 60 minutos de ejerci-
cio en la méquina de subir escaleras; comia muy poco durante el dia, pero devoraba
todo lo que veia en cuanto llegaba a casa después del trabajo. “Me siento culpable por
las cajas de galletas y rosquillas crujientes que devoro. Después de un atracén, no ceno.
En lugar de esto, vuelvo al club de fitness para quemar las calorias que he ingerido. Me
siento cansada todo el tiempo. Estoy haciendo un mal trabajo como profesora. Me irri-
to fécilmente y grito a los estudiantes. Me siento frustrada por ser incapaz de hacer algo
tan simple como perder unos pocos kilogramos de peso. Ni siquiera puedo comer nor-
malmente. O me mato de hambre o me doy atracones. No sé si deberia acudir a usted
o a un psicoterapeuta.”

Para ayudar a Alicia a equilibrar sus objetivos relacionados con la comida y el ejer-
cicio, y normalizar sus patrones alimentarios alterados, medi su porcentaje de grasa (un
muy esbelto 18%) y calculé cuantas calorias necesitaba su cuerpo cada dia. Necesitaba
1.200 calorias para mantener el metabolismo basal, 600 calorias para su actividad
diaria moderada y 500 calorias para su programa de ejercicios, sumando un total de
2.300 calorias diarias. Después disefié un plan de comidas para estabilizar sus habi-
tos dietéticos.

Como muchos de mis clientes, seguia una dieta demasiado estricta y restringia las
calorias de forma poco realista. Quemaba 500 calorias en el club de fitness, pero no
comia nada hasta el almuerzo, cuando se limitaba a ingerir 250 calorias de una comi-
da de dieta congelada. No era de extrafiar que se sintiera muerta de hambre y que se
atiborrara de comida en el momento en que llegaba a casa después del colegio. Le
aconsejé que dejara de hacer dieta, que desayunara y almorzara, y que comiera razo-
nablemente por la noche. Cambié sus hébitos y dejé de darse atracones de comida des-
pués del trabajo.

Alicia siguié mi recomendacién de ingerir 2.300 calorias, divididas por igual en
cuatro comidas: desayuno, primer almuerzo, segundo almuerzo (después del colegio) y
cena. Cuando volvié, dos semanas después, me dijo con una gran sonrisa: “Cuando
llego a casa después del colegio, ya no me comporto como una maniaca en la cocina,
comiendo cualquier cosa que tenga a mano. Me siento mucho mejor e incluso estoy per-
diendo algo de peso porque ya no me doy atracones de comida. Tomar un desayuno y
un almuerzo abundantes me ayuda a sentirme mejor y a tener suficiente energia para
divertirme con mis estudiantes. Estoy menos irritable y otra vez soy feliz como antes. Y,
lo que es més importante, vuelvo a tener control sobre la comida.”

Alicia normalizé sus comidas dejando de hacer dieta y empezando a ingerir ali-
mentos adecuados en el desayuno y en el almuerzo. Simplemente necesitaba un mejor
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plan nutricional para corregir los atracones de comida que surgian de un hambre extre-
ma, no de un trastorno de la conducta alimentaria. Alicia pensaba que hacer dieta la
ayudaria a perder peso, pero al final aprendié que comer de forma normal y saluda-
ble es el mejor camino para controlar el peso.

El adicto al ejercicio

Bill, un director regional de compras de una compafiia de ordenadores, era adicto dl
ejercicio. Se levantaba a las 5:15 de la mafiana y llegaba a la puerta del club de fit-
ness cuando lo abrian a las 6:00. Asistia a la clase matinal de spinning, de 6:00 a
7:00, y después hacia pesas de 7:00 a 8:00. En la hora del almuerzo asistia a una
clase de step-aerobic en las instalaciones deportivas de su empresa. Después del traba-
jo nadaba durante una hora en la sede local de YMCA. Como hacia ejercicio en tres
sitios diferentes, pocas personas sabian cuénto tiempo pasaba haciendo deporte,
excepto su mujer y su familia, que se quejaban constantemente de que nunca estaba en
casa.

Las vacaciones conllevaban més quejas. “3Por qué tienes que hacer deporte la
mafana del dia de Navidad?”, le decia su hija de ocho afios cuando Bill salia para rea-
lizar su carrera de Navidad de dos horas, el regalo que se hacia. Su familia sabia que
si no corria se ponia muy irritable, por lo que esperaban pacientemente a que volviera
para abrir los regalos.

Sin duda, Bill era adicto al ejercicio. Se sentia irritable, ansioso, culpable y depri-
mido si no podia hacer al menos cuatro horas de ejercicio diarias. Cada vez necesita-
ba mds ejercicio para sentirse bien fisica y emocionalmente. Hacia ejercicio aunque
estuviera lesionado o enfermo. Tenia poca energia para el resto de su vida y temia per-
der su empleo por un claro descenso en su rendimiento laboral.

La capacidad de Bill para hacer ejercicio sufrié un parén cuando comenzé a tener
un dolor de espalda que lo debilitaba. Apenas podia hablar sin sufrir una fuerte angus-
tia. Mientras estaba en la consulta del médico, admitié que necesitaba ayuda. “Ya no
puedo hacer ejercicio como desearia y me siento horrorizado ante la idea de engordar.
Intento no comer porque no puedo hacer ejercicio, pero al final siempre tomo algo y
robo los M&Ms a mi hija.” El médico le recomendé que pidiera cita para verme. En mi
opinién, Bill estaba muy lejos de estar gordo. Media 178 centimetros y pesaba 60 kilo-
gramos, pero le of contar sus temores. Le recordé que las personas que estan hospitali-
zadas comen y hacen poco o nada de ejercicio, pero no engordan; en realidad, pier-
den peso.
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Trabajé con Bill para normalizar sus précticas alimentarias y deportivas, le sugeri
lecturas (como Hooked on Exercise, de Rebecca Prussin), y lo convenci de que si acudia
a un buen terapeuta lograria que su vida no se echara a perder. Con un doctor, un tera-
peuta y un nutricionista en su equipo médico, ademés de un terapeuta familiar y el amor
de su mujer y sus hijos, consiguié ser una persona més feliz. Aprendié a comunicar sus
deseos y necesidades para no llegar al punto de querer escapar de sus problemas.
Llegé a entender que sus ideas sobre que no era lo bastante bueno no eran més que
creencias erréneas. Llegé a gustarse y a aceptarse como la persona sincera y carifiosa
que deseaba ser.

¢Qué cantidad de ejercicio es suficiente?

El ejercicio deberia ser una forma de entrenar y mejorar el rendimiento deportivo,
no un método para reducir calorias. Si usted es un bulimico del ejercicio que pasa
demasiado tiempo entrenando, tenga en cuenta estas recomendaciones de las
Directrices dietéticas para americanos 2005 (www.health.gov/dietaryguidelines) y
de la Asociacién Americana del Corazén (Mosca et al., 2007).

Para tener una buena salud, una buena condicién fisica y reducir el riesgo de enfer-
medad, los adultos deberian practicar lo siguiente, casi fodos los dias de la semana:

® Un minimo de 30 minutos de actividad moderada para prevenir las enferme-
dades crénicas.

e Sesenta minutos de actividad moderada-fuerte para controlar el peso y preve-
nir el aumento gradual de peso en la edad adulta.

® Para personas que han sido obesas, de 60 a 90 minutos de ejercicio para evi-
tar recuperar el peso perdido.

Si entrena en algin deporte, puede pasar mds tiempo adn. Pero pida ayuda si
es un deportista compulsivo cuya principal motivacién es quemar calorias.

La corredora de maratén con bulimia

Carol, una estudiante graduada de 29 afios de edad, habia aumentado 5 kilogramos
en los dos afios siguientes a haber comenzado sus estudios de MBA. Solia comer en
exceso cuando el trabajo académico se hacia abrumador y se sentia incapaz de hacer
todo lo que se esperaba de ella. “Me doy atracones de comida por la noche y después
vomito y salgo a correr un buen rato. Me siento cansada todo el dia y pienso en pocas
cosas aparte de cémo, cuéndo y cudnto comeré en el préximo atracén de comida. He
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dejado de reunirme con mis amigas a las horas de comer porque temo excederme y no
poder vomitar luego. En lugar de eso, paso el tiempo estudiando y entrenando para una
maratén. Espero que el ejercicio afiadido contribuya a perder peso. Pero soy adicta a
la comida. Cuando termino de correr, inevitablemente me dirijo a la tienda de la esqui-
na, donde compro, como minimo, dos molletes grandes y sélo el cielo sabe qué més.
Parece que no puedo controlar lo que como.”

Después de oir la historia de Carol, me di cuenta de que parecia ser adicta no sélo
a la comida, sino también a las tareas académicas y al ejercicio. Constantemente se
imponia metas, objetivos relacionados con el peso y exigencias relacionadas con el
ejercicio. Siempre se sentia estresada y con un exceso de ocupaciones. Carecia de un
equilibrio saludable en su vida.

Le pregunté si alguien de su familia tenia problemas con el alcohol. Admitio,
hablando en voz baja, que su madre era alcohélica. Parecia avergonzada de este
secrefo de familia. Al menos un tercio de mis clientes con trastornos de la conducta ali-
mentaria se han criado en familias con algdn tipo de problema, en su mayoria relacio-
nado con el alcohol. Los clientes pueden no ser adictos al alcohol, pero algunos se estén
recuperando o han abusado de las drogas (Varner, 1995). Alternativamente, manifies-
tan ofras conductas adictivas a través del exceso de trabajo, del exceso de comida, del
exceso de obligaciones y del exceso de ejercicio. Los rasgos y las actitudes descritos en
la tabla 16.1 son caracteristicos de personas que se criaron en una familia con algin
alcohélico, o con ofro tipo de problema.

Tabla 16.1. Rasgos de bandera roja

Rasgo caracteristico Como suele expresarse

Busqueda de la perfeccion “Estos dos ultimos afios he hecho una hora de ejercicio cada dia”

Deseo de autocontrol “Nunca como hasta después de las 7:00 de la tarde”

Conducta compulsiva “Entreno dos horas diarias, sin importar lesiones, enfermedades ni viajes”
Sensacion de incompetencia “Podia haber corrido mds deprisa si hubiera perdido mds peso”

Dificultad para divertirse “Gracias por invitarme al cine. No iré porque tengo que entrenar en el gimnasio”
Problemas de relacion “Mi marido se enfada conmigo porque paso demasiado tiempo haciendo ejercicio

y apartada de mi familia”

Carol presentaba todos estos rasgos. Tenia un fuerte impulso de busqueda de la per-
feccion y un deseo de tener todo controlado. Desde la nifiez habia intentado ser perfec-
ta para compensar los problemas de su familia. Ahora estaba intentando seguir una
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dieta perfecta, conseguir el peso perfecto, desarrollar una carrera profesional perfecta
y mantener un programa de entrenamiento perfecto. Corria 16 kilémetros cada dia sin
importarle las tormentas, las enfermedades ni la fatiga. Vivia a base de café bajo en
calorias, refrescos lighty comidas sin grasa hasta que el hambre extrema acababa con
sus buenas intenciones. Después de darse un atracén, vomitaba para volver a tener su
vida bajo control y compensar su imperfecta forma de comer.

Ayudé a Carol a tener una mejor perspectiva sobre lo que es un peso apropiado,
midiendo su porcentaje de grasa corporal. Mediante el disefio de un plan de comidas,
la ayudé a seguir una dieta correcta. La recomendacién de un entrenador del club de
atletismo local le permitié entrenar segin un programa adecuado. También le aconsejé
que leyera algunos libros sobre hijos de alcohélicos (ver apéndice A), que encontrara
un buen asesor y que se planteara ingresar en algin grupo como Al-Anon o AcoA
(Hijos adultos de alcohélicos).

“Durante los dos Gltimos afios, he intentado evitar la comida porque pensaba que
engordaba”, escribié después en una carta. “Por fin me he dado cuenta de que la comi-
da no era el problema. Mi incapacidad para manejar el estrés era el problema. Ahora
me porto mejor conmigo misma. Ya no deseo ser una estudiante perfecta. Por ejemplo,
me tomé tres dias libres del colegio y del deporte porque sali a esquiar con mis amigos
un fin de semana. Como bien y hago ejercicio de manera saludable, en lugar de obli-

garme a correr kilémetros sin parar con la obsesiéon de quemar calorias. Me siento

mejor y estoy en paz conmigo misma y con mi cuerpo.”

La patinadora artistica con anorexia

Emily, de 16 afios, estudiante en una escuela de patinaje arfistico muy exigente, me fue
enviada por su entrenador. La madre de Emily concerté la cita. Debido a que tenia fati-
ga crénica, Emily estaba comprometiendo su capacidad para saltar alto y patinar bien.
Las primeras palabras de Emily fueron: “Mi entrenador y mi madre me hicieron venir
aqui. Piensan que no como lo suficiente.”

Emily pesaba 42 kilogramos. Un afio antes pesaba cincuenta y, con una altura de 160
centimetros, un peso adecuado para ella podia ser 53 kilogramos. Se limitaba a ingerir
1.000 calorias diarias, pero necesitaba comer unas 1.800, o incluso mas. Al ingerir tan
poca cantidad de comida, consumia cantidades escasas de proteinas, calcio, hierro, cinc
y de ofras muchas vitaminas y minerales que su cuerpo necesitaba para estar sano.

Emily tenia tanto miedo de engordar si comia més que tuve que recordarle constan-
temente que la comida es energia y salud para el cuerpo. En ese momento estaba enfer-
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ma. Habia dejado de menstruar (un indicio de mala salud) y su cara era grisécea y con
manchas (un segundo indicio). Emily necesitaba comer una mayor variedad de alimen-
tos, y no sélo queso cottage (bajo en calorias), claras de huevo y manzanas a fin de
equilibrar su dieta y conseguir los nutrientes de los que sufria deficiencia. También tenia
que incluir més grasa en la dieta.

Recordé a Emily que merecia comer, aunque no hiciera ejercicio. Le pedi que se fija-
ra en las amigas suyas que no hacian deporte. Todas comian y la mayoria estaban del-
gadas. Comer mds no le aportaria un exceso de calorias, sino el combustible esencial
para su cuerpo. Para conseguir un plan alimentario que mejorase su salud, estableci-
mos los siguientes objetivos:
¢ Alimentar su cuerpo de forma adecuada incrementando gradualmente las calorias

en las comidas y los tentempiés.

e Devolver a su cuerpo un peso apropiado para optimizar su fuerza y su salud.

e Reducir el riesgo de fracturas por estrés y de una futura osteoporosis, y volver a
tener el periodo menstrual.

e Hacer las paces con la comida y el peso.

Emily estuvo de acuerdo en incrementar gradualmente su ingesta de comida en 100
calorias diarias, afiadiendo mas alimentos en el desayuno y en el almuerzo, hasta lle-
gar a tres comidas de 500 calorias cada una que incluyeran al menos tres o cuatro tipos
de alimentos (como cereales, leche y fruta; pan de pita, pavo y yogur; pescado, arroz,
brécol y leche). Estas mejoras en su dieta le permitirian disponer de mas energia para
concentrarse mejor en la escuela y patinar con entusiasmo. Le sugeri que practicara una
alimentacién més saludable, igual que practicaba patinaije, y que se diera cuenta de lo
bien que se sentia cuando se alimentaba mejor.

En el transcurso de varias semanas, Emily dejé de controlar rigidamente su comida
y empezé a comer de una forma més apropiada. Mis consejos nutricionales le habian
aportado unas directrices dtiles, pero un factor clave en su recuperacién fue la terapia.
Un psicélogo experto en trastornos de la conducta alimentaria la asesoré, asi como un
terapeuta familiar que la atendié junto con sus padres y su hermana. Expresando y solu-
cionando muchos de sus problemas familiares, Emily aprendié a verbalizar sus necesi-
dades en lugar de guardarse las palabras y utilizar la restriccién de comida para ocul-
tar sus sentimientos y gritar en silencio pidiendo ayuda.

En tres meses, Emily comenzé a menstruar, clara sefial de que estaba nutriendo ade-
cuadamente su cuerpo. Se sentia fisicamente mas fuerte, era mas feliz con su familia y
estaba en paz con la comida y con su cuerpo. Ya no creia que debia ser perfecta para
ganarse el amor de sus padres, ni necesitaba ser perfectamente delgada, ni debia
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seguir la dieta perfecta, ni ser la estudiante y la patinadora perfecta. Aprendié a disfru-
tar siendo humana, como el resto de su familia y de sus amigos. Se libré de la fantasia
de que un cuerpo perfecto implicaria una vida perfecta. “Pensaba que seria més feliz
cuando estuviese més delgada, pero estaba equivocada. He aprendido que la felicidad
nace de amarse a uno mismo de dentro hacia afuera, no de fuera hacia adentro.”

Las deportistas y la amenorrea

Las deportistas con trastorno de la conducta alimentaria suelen dejar de menstruar
(amenorrea). Las deportistas sin este trastorno también pueden dejar de menstruar. Esto
puede ocurrir, por ejemplo, si una mujer incrementa su programa de ejercicios sin
6rica. En cualquier caso, si usted es una deportista que antes

aumentar la ingesta ca

tenia periodos menstruales normales, pero que ha dejado de menstruar, no lo deje

pasar. Aunque crea que es deseable porque ya no tendrd que aguantar las molestias

que conllevan los periodos menstruales, la amenorrea puede crearle problemas perju-

diciales para su salud y su capacidad de rendir al méximo. Algunos de estos proble-

mas son:

- Una incidencia de fracturas por estrés casi tres veces mayor, lo cual la puede dejar
fuera de juego (Nativ, 2000).

- Osteoporosis prematura, que puede afectar la salud de sus huesos en un futuro no
demasiado lejano.

- Incapacidad para concebir hijos si quiere formar una familia.

La amenorrea es un asunto complejo

Si cree que no tiene menstruacién sélo por estar demasiado delgada y hacer demasia-
do ejercicio, estd equivocada. Las investigaciones han demostrado que no hay diferen-
cias de grasa corporal entre las deportistas que menstruan de forma regular y las que
no lo hacen (Sanborn et al., 2000). Muchas deportistas muy delgadas tienen menstrua-
ciones normales. Es evidente que la delgadez y el ejercicio intenso no son la explica-
cién de un asunto tan complejo como la amenorrea.

No obstante, la cuestion continGa sin respuesta: 3Por qué padece usted amenorrea,
mientras que sus compafieras, que siguen programas de ejercicios similares y tienen el
mismo porcentaje de grasa corporal, no la padecen? Posiblemente estd usted ingirien-
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do una cantidad de calorias inadecuada para su programa de entrenamiento y sufrien-
do amenorrea nutricional.

La solucién del problema

Las investigaciones actuales indican que la amenorrea no se debe a hacer demasiado
ejercicio, sino a ingerir muy poca comida. Para volver a fener la menstruacion, usted
necesita comer una cantidad suficiente de calorias no sélo para resistir su programa de
ejercicios, sino también para que el cuerpo recupere la capacidad de reproducirse.
Para poder menstruar, el organismo necesita al menos 30 calorias por kilogramo de
masa corporal magra (peso sin grasa) (Loucks, 2004). En comparacién, la mujer media
no deportista mantiene el equilibrio energético con unas 45 calorias por kilogramo de
masa corporal magra.

Por ejemplo, una mujer deportista que pese 55 kilogramos y tenga un 20% de grasa
corporal, tiene una masa corporal magra de 44 kilogramos (20% de 55 kg = 11 kg de
grasa, lo que significa que tiene 44 kg de masa magra). Necesita comer al menos
1.320 calorias (30 cal/kg x 44 kg = 1.320 cal) que no se queman, sino que son “ener-
gia disponible”. Si quema 500 calorias haciendo ejercicio, tiene que consumir al menos
1.320 + 500 = 1.820 calorias; esto es muy poco para alimentar sus misculos y tener
un buen rendimiento.

Un dietista colegiado o un nutricionista del deporte pueden ayudarle a acabar con
su hdbito de comer poco, una tarea que para algunas mujeres es més fécil de decir que
de hacer. Los siguientes consejos también pueden servir de ayuda:

1. Tire la bascula de baiio. En lugar de querer alcanzar una cierta cifra de la
béscula, deje que su cuerpo le diga lo que pesa. En lugar de poner toda su fuer-
za de voluntad en conseguir el peso deseado, deje que su cuerpo alcance su
peso genético. La informacién de los capitulos 13 y 15 le ayudaré a calcular un
peso que pueda mantener cémodamente sin hacer dieta de forma continua. Su
médico o su dietista también pueden ofrecerle consejo profesional objetivo.

2. No restrinja las calorias en més de un 20%. Si tiene que perder peso,
no ingiera menos de 1.200 calorias (Woolsey, 2001) al dia o, hablando més
estrictamente, no menos de 30 calorias por kilogramo de masa corporal magra
(Loucks y Thuma, 2003). Al seguir un programa saludable de reduccién de
peso, no sélo tendré més éxito en la pérdida de peso a largo plazo, sino que
también dispondré de energia suficiente para participar en su programa de
actividades deportivas.
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3.

Aliméntese como lo hacia cuando era nifa. Si tiene un peso adecua-
do, céntrese en comer cuando tenga hambre y deje de comer cuando esté
saciada. Si siempre tiene hambre y permanece constantemente obsesionada
con la comida, sin duda es porque intenta ingerir muy pocas calorias. Su cuer-
po protesta y pide mds comida; la sensacion de hambre es sélo una peticion de
combustible. La informacion del capitulo 15, més el consejo de su médico y de
su dietista, la ayudarén a calcular una cantidad de calorias apropiada.

Las mujeres amenorreicas suelen comer de manera poco convencional, con
patrones de alimentacién caéticos (Wilmore et al., 1992). Por ejemplo, tal vez
coman poco en el desayuno y en el almuerzo, para después excederse por la
noche; o bien limitan su ingestién de comida de lunes a viernes, y después se
exceden durante los fines de semana. Si su peso permanece estable, usted de
alguna manera estéd consumiendo el nimero de calorias que necesita, por lo
que también podria ingerirlas de acuerdo con un horario regular de comidas
saludables y equilibradas. Un dietista colegiado puede ayudarle a disefiar un
plan nutricional apropiado, si estd usted luchando en solitario.

Consuma una cantidad adecuada de proteinas. En un estudio, el
82% de las mujeres con amenorrea ingeria una cantidad de proteinas inferior
a la recomendada (Nelson et al., 1986). Los vegetarianos, en particular, nece-
sitan asegurarse de tomar una cantidad adecuada. Las mujeres vegetarianas
que consumen una buena cantidad de proteinas y calorias suelen tener perio-
dos menstruales regulares (Barr, 1999).

Al menos un 20% de las calorias deben proceder de la grasa.
Cierta cantidad de grasa es absolutamente necesaria para su salud y bienestar.
Su cuerpo necesita grasa para construir las membranas celulares y fabricar
prostaglandinas, sustancias semejantes a las hormonas. Hay que aumentar la
ingesta de grasas buenas y equilibrar con cuidado las saturadas (“malas”) de
las carnes rojas y ofros alimentos proteicos. Para la mayoria de las mujeres acti-
vas, comer de 40 a 60 gramos de grasa al dia supone una dieta correcta y baja
en grasa. Este plan dietético permite comer salmén, mantequilla de cacahuete,
nueces, aceite de oliva y otras grasas buenas para la salud, asi como peque-
fias cantidades de grasas saturadas como carne de vacuno magra, queso con
poca grasa y ofros alimentos nutritivos que aportan equilibrio a una dieta
deportiva. Si no puede afiadir mantequilla al pan ni aceite a las ensaladas,
entonces:

- afiada pipas de girasol o almendras troceadas a las ensaladas,

- coma frutos secos y pasas en los tenfempiés,
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- coma panes y cereales integrales (tienen mas grasa saludable),

- tome pescado graso dos veces por semana,

- tilice aceite de oliva o de canola para cocinar y

- olvidese de los productos sin grasa (no tienen sabor).

Siga una dieta rica en calcio. Si es amenorreica, deberia consumir nor-
malmente tres o cuatro raciones de 250 mililitros de leche baja en grasa, o de
yogur (o de otros alimentos ricos en calcio) al dia a fin de proteger sus huesos.
Estos se benefician del efecto protector del ejercicio, pero la actividad no com-
pensa la deficiencia de calcio ni la ausencia de estrégenos. Aunque tenga
miedo de obtener demasiadas calorias de los productos lécteos, recuerde que
la leche es un alimento saludable que contiene muchos nutrientes importantes.
Las mujeres que consumen fres o més vasos de leche o de yogur suelen ser més
delgadas que las que no lo hacen (Pereira et al., 2002). Si sigue una dieta que
incluye montones de cereales con salvado, frutas y verduras, tal vez necesite
mds calcio atn, porque la fibra dificulta la absorcién del calcio.

Muchas mujeres amenorreicas se preocupan por la salud de sus huesos y
hacen bien. Si la amenorrea estd asociada a la anorexia, usted puede estar
perdiendo densidad ésea a un ritmo de un 2,5% al afio (Miller et al., 2006). Si
lo multiplicamos por varios afios, no es de extrafiar que muchas de mis clientas
tengan huesos parecidos a los de una mujer de 70 afios, y problemas de frac-
turas por estrés. Las adolescentes, en particular, deben mejorar su densidad
ésea porque alrededor del 90% de la densidad se alcanza a los 17 afios. Si no
se tienen buenos huesos en la adolescencia, tal vez nunca se alcance la masa
bsea éptima y tendré un mayor riesgo de osteoporosis en etapas posteriores de
su vida (Weaver, 2002).

Podemos recuperar gran parte de las pérdidas éseas comiendo bien para
reconstruir los mosculos y ganar peso, pero no siempre se llega a recuperar
todo (Dominguez et al., 2007). Un estudio de caso de una corredora de larga
distancia de 31 afos indica que pudo llevar la densidad mineral de sus huesos
a valores normales comiendo mejor y reconstruyendo su cuerpo, a pesar de una
larga historia de anorexia y amenorrea (Fredericson y Kent, 2005). No todas
son tan afortunadas.

A muchas deportistas amenorreicas se les aconseja que tomen la pildora anticon-

ceptiva para recuperar la menstruacién, y tedricamente esto ayudaria a evitar las pér-

didas éseas. Las investigaciones no apoyan esta teoria. Ingerir una cantidad adecuada

de calorias para evitar la falta de energia y reconstruir los masculos es la clave para
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revertir las pérdidas éseas. Una cantidad adecuada de calorias comprende buenos
hidratos de carbono que repongan los depésitos de glucégeno, buenas proteinas para
formar mosculos y una cantidad suficiente de combustible para mantener el equilibrio
energético (Zanker y Cooke, 2004; Nativ, 2007).

Aunque las deportistas temen que comer més y hacer menos ejercicio perjudique
su rendimiento, esto no es asi. Una corredora amenorreica de 19 afios que disminu-
y6 su entrenamiento un dia por semana e incrementé la ingesta diaria de comida con
un envase de suplemento liquido de 3640 calorias, gané 3 kilogramos en cuatro meses
(de 48 a 51 kilogramos) y volvié a menstruar. Bati6 mas marcas personales que
durante cualquier otra temporada anterior, batié dos récords escolares y se clasificéd
para una carrera de pista de nivel nacional (Dueck et al., 1996). 3A qué estd espe-
rando usted?

C6mo ayudar

Tal vez tenga usted amigas, familiares o compafieras con problemas con la comida, y
en ese caso se preguntard qué puede hacer para encontrar una solucién. Ver cémo una
persona querida se echa a perder resulta triste y asusta. Muchas veces es dificil decir si
esa persona tiene problemas de verdad o si se trata de una deportista dedicada por
completo a su deporte. Incluso a los profesionales de la salud les es dificil distinguir a
la persona que estd delgada y dentro de la media de la que sufre anorexia.

La deportista con anorexia suele ser una deportista compulsiva que entrena deses-
peradamente, tiene miedo de ganar peso y nunca se toma dias de descanso. En cam-
bio, la atleta seria entrena intensamente porque espera mejorar su rendimiento, pero
se toma dias libres sin entrenar. Ambas quieren alcanzar la perfeccién: ser perfecta-
mente delgada o ser la deportista perfecta. A veces, los dos tipos se encuentran unidos.
Desgraciadamente, muchos entrenadores, padres, amigos y compafieras de equipo no
saben afrontar los devastadores problemas que conlleva esta lucha por la perfecta del-
gadez. Después de todo, 3cémo puede estar enfermo alguien que entrena duro y pare-
ce feliz2

Si sospecha que su amiga, compafiera de entrenamiento, hija o compafiera de
equipo tiene un problema con la comida, no espere hasta que un problema médico le
dé la razén. Hablele de modo apropiado. La anorexia y la bulimia son trastornos que
ponen en peligro la vida y que no deben ser ignorados. Aqui tiene diez consejos para
tratar este asunto tan delicado.
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Mantras y afirmaciones curativas

Si ha decidido empezar a comer bien, quizé le resulte mas fécil decirlo que hacer-
lo. Aqui tiene algunos mantras que han ayudado a mis clientes cuando intentaban
alimentar correctamente sus cuerpos:

Mi cuerpo tiene hambre; eso significa que ha quemado lo que le he dado y
ahora necesita més comida. La sensacién de hambre es una forma de pedir
comida.

Este alimento es fundamental, no engorda.

Una comida no va a cambiar mi vida.

Debo permitirme ser més flexible. Siempre puedo volver a mis viejas costum-
bres si lo necesito.

Mi cuerpo es més fuerte cuando me alimento bien y también soy mejor depor-
tista.

Una buena dieta no tiene por qué ser perfecta.

Puedo ser humano, no necesito ser perfecto.

Pasar hambre no va a solucionar mis problemas.

Ser feliz y sano es mas importante que una cifra de peso.

Puedo elegir: 3Quiero ser una persona con anorexia o un deportista bien ali-
mentado?

Todo saldra bien. Sélo tengo que concentrarme en el aspecto adecuado: debo
tener buena salud.

Preste atencién a los signos. Las personas con anorexia llevan ropas
amplias para esconder su delgadez anormal y su ingestién de comida es anor-
malmente limitada y espartana en comparacion con la energia que gastan. Las
corredoras anoréxicas, por ejemplo, pueden llegar a comer sélo un yogur para
cenar después de completar una sesion de entrenamiento agotadora de 16 kilé-
metros. Quizé nunca las vea comer en publico, en casa o con amigos. Siempre
encuentran alguna excusa para no unirse a los otros en las comidas. O, si lo
hacen, puede que muevan la comida en el plato para engafiarlo y hacerle creer
que estan comiendo. Se puede también advertir en ellas otras conductas com-
pulsivas como estudiar o trabajar en exceso.

El comportamiento bulimico puede ser mas sutil. Es posible que la deportista
ingiera una gran cantidad de comida y que después vaya al bafio. Quizé se
oiga agua corriendo para encubrir el ruido que hace cuando vomita. Tal vez
esconda laxantes y hable sobre un método mégico para comer sin ganar peso.
Puede tener los ojos inyectados en sangre, los ganglios inflamados y los dedos
con cardenales (producidos al provocarse el vémito).
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Exprésele su preocupacion con delicadeza. Aproximese a estas per-
sonas suave pero insistentemente, diciéndoles que estd preocupado por su
salud: “Estoy preocupado porque tus lesiones tardan mucho en curar.” Hable
sobre lo que puede ver: “Me he fijado en que pareces cansada y los tiempos
que marcas en las carreras se hacen més y mas lentos.” Sefiale evidencias por
las cuales usted cree que tiene problemas con la comida y el ejercicio, y pre-
gunte si quiere hablar sobre el tema.

Los individuos realmente anoréxicos o bulimicos suelen negar el problema e
insisten en que se encuentran perfectamente bien. Siga compartiendo sus preo-
cupaciones por su falta de concentracién, su aturdimiento o su fatiga crénica.
Es probable que estas cuestiones de salud sean pasos previos para que la
deportista acepte su ayuda, puesto que se aferra a la comida y al ejercicio para
lograr control y estabilidad.

No hable sobre peso ni habitos dietéticos. La deportista se siente
orgullosa de estar perfectamente delgada y puede creer que su preocupacion
se debe o que usted estd celoso. Evite cualquier mencién al hecho de pasar
hambre y de darse atracones. Céntrese en asuntos relacionados con la vida, no
con la comida.

Sugiera que la infelicidad es una razén para buscar ayuda.
Sefiale lo ansiosa, cansada o irritable que ha estado la deportista dltimamente.
Insista en que ella no tiene por qué estar asi.

Ayude y escuche atentamente. No espere que alguien admita de forma
directa que tiene un problema. Concédale tiempo y no deje de recordar a su
amiga que usted cree en ella. Su ayuda marcard una gran diferencia a la hora
de recuperarse de su enfermedad.

Ofrézcale una lista de profesionales que pueden ayudarla. Si
alguien conocido sufre un trastorno de la conducta alimentaria grave o subcli-
nico, es posible que usted se sienta frustrado ante los esfuerzos sin éxito por
solucionar el problema. Tal vez piense: “Si mi amiga comiera normalmente,
todo estaria bien.” Probablemente no. La comida es sélo el sintoma. El proble-
ma es que esa persona no es feliz. Para saber més sobre estos temas, puede
leer Surviving an Eating Disorder: A Survival Guide for Parents and Friends, de
Michelle Siegel, Judith Brisman y Margot Weinshel. Con este dtil recurso puede
saber qué decirle a su amiga.

Su tarea consiste en ayudar a su amiga o persona amada consiguiendo que
acuda a una consulta profesional. Esto puede implicar encontrar un dietista
colegiado de su localidad, especializado en nutricién deportiva y en trastornos
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de la conducta alimentaria. Recuerde a su amiga que ningn peso seré lo sufi-
cientemente bueno para alcanzar la felicidad. Esta viene de dentro, no de una
cifra marcada por la béscula. Y, aunque la deportista niegue el problema ante
usted, puede que lo admita en otro momento. Si no conoce un psicoterapeuta
con experiencia en trastornos de la conducta alimentaria, acuda a las institucio-
nes estatales para que le indiquen el més préximo. También puede llamar a una
clinica de medicina del deporte de su localidad y solicitar hablar con el médi-
co o el nutricionista; al centro de salud o al programa de trastornos de la con-
ducta alimentaria de su universidad, o al centro médico local y solicitar aseso-
ramiento sobre estos trastornos.

Limite sus expectativas. No puede resolver el problema solo. Implica algo
més que la comida y el ejercicio: se trata de un problema vital. Comparta sus
preocupaciones con otras personas. Busque ayuda de un miembro de la fami-
lia en el que pueda confiar, de un profesional de la medicina o de algin servi-
cio de salud poblica. No infente ocuparse usted solo del problema, especial-
mente si no consigue avanzar y si la deportista es cada vez més autodestructi-
va.

Tenga en cuenta que usted puede estar reaccionando de mane-
ra exagerada. Quiza no exista tal trastorno de la conducta alimentaria. Es
posible que la deportista tenga una delgadez adecuada para un mejor rendi-
miento deportivo. Pero, 3cémo puede saberlo? Para aclarar la situacién, insis-
ta en que se le realice una evaluacién de salud mental. Si es necesario, pida
una cita y haga que vaya con usted. Sélo entonces tendré una opinién obijetiva
sobre el grado de riesgo, si es que lo hay. El terapeuta tal vez le diga que se
vaya a casa y que deje de preocuparse, o quizé detecte tendencias depresivas
y suicidas y recomiende una terapia inmediata.

Busque el consejo de profesionales de la salud sobre sus preo-
cupaciones. Quizd necesite discutir sus sentimientos con alguien. Recuerde
que no es responsable de la salud de la otra persona. Sélo puede intentar ayu-
dar. Su poder consiste en utilizar asesores, dietistas colegiados, profesionales
de la medicina y clinicas para trastornos de la conducta alimentaria con el obje-
tivo de solucionar el problema.

Tenga paciencia. Tenga en cuenta que el proceso de curacién puede ser
largo y complicado, con muchas recaidas y reveses, pero la recompensa seré
que lo que haga puede marcar una diferencia critica en la vida de esa perso-
na. Hay gente que muere a causa de la anorexia y la bulimia.
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Prevenir los trastornos de la conducta alimentaria

Muchos piensan —o se sienten presionados a creer— que, restringiendo la cantidad de
comida que toman y perdiendo peso, harén ejercicio mejor, tendrén mejor aspecto y
optimizarén su rendimiento en todos los sentidos. Irénicamente, hacer dieta precede a
la aparicién de obesidad o de trastornos de la conducta alimentaria. Hacer dieta es una
conducta de riesgo; puede causar misculos agotados, amenorrea, fracturas por estrés,
debilidad, fatiga, peor rendimiento y, antes o después, trastornos de la conducta ali-
mentaria. Es evidente que hacer dieta no es la solucién para los problemas de peso.
Los trastornos de la conducta alimentaria desaparecerian si los seres humanos
aprendieran a amar sus cuerpos y a sentirse bien consigo mismos. Seguramente debe-
ria dejar de leer revistas de moda; puede que le hagan sentirse peor, hasta el punto de
terminar haciendo ejercicio pensando en su apariencia y comprando cosméticos y pro-
ductos de automejora.
Como sociedad que somos, debemos:
e derribar el mito que sostiene que la delgadez equivale a la felicidad y al éxito,
e acabar con la idea de que un deportista més delgado es un deportista mejor,
e amar nuestros cuerpos por lo que son en lugar de odiarlos por lo que no son,
¢ dar importancia a estar en forma y sanos como objetivo mds importante que estar
delgados y
* tener cuidado con el modo en que reaccionamos cuando alguien pierde peso.

¢Qué debe decir cuando un amigo pierde peso?

Cuando alguien ha perdido peso, la respuesta inmediata es exclamar: “iGuay!
iEstds muy bien!”. Este elogio intenta ser positivo, pero implica que:

* |a persona tenia antes un aspecto horrible,

e el tamafio fisico es mds importante que la salud y

e la persona es mejor o mds valiosa si esté mas delgada.

Sean 1 6 10 kilogramos, la mejor manera de reaccionar ante la pérdida de peso
de un conocido es desviar el foco de atencién del cambio fisico debido al peso hacia
un aspecto digno de elogio: un mejor estado de salud de esa persona. Aqui tiene
algunas frases para compartir con los que estén perdiendo o han perdido peso:

® “Parece que te has esforzado mucho en perder peso.” La persona a dieta
siempre estard lista para hablar sobre lo orgulloso que se siente de cuénto le
costé lograrlo. Escuche su historia y asegtrese de que esté sana.
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® “Pareces mds pequefio... 3Hay menos de ti ahora para amar?”. El mensaije es
que su amigo no es mejor persona por haber perdido peso; simplemente, tiene
un famano menor.

® “Pareces contento por haber perdido peso. :Cémo te sientes2” Es posible que
se sienta més sano y con mds energia, pero también puede que tenga que
escuchar su frustracion por no estar atn todo lo delgado que desea.

* “Parece que estds mds en forma. 3Cémo van tus enfrenamientos? 3Cémo estd
tu nivel de energia2 3Cémo te sientes?” Si estd perdiendo peso de forma ade-
cuada, se sentird bien.

® “Parece que estés cambiando algo de la grasa que te sobraba por masculo.”
Elogie lo que ve, pero no sugiera que ahora es mejor persona.

Independientemente de la respuesta del que esté a dieta, el propésito es ayudarle
a fener una idea firme de su valor como persona. La belleza de alguien esté en su
sonrisa, en la amistad y en el carifio, no en usar una talla 38 en lugar de una 44.
La gente necesita saber que se les ama de dentro hacia afuera, no juzgados de afue-
ra hacia adentro. Si quienes hacen dieta pierden peso, necesitan darse cuenta de
que simplemente hay menos cantidad de ellos para amar. No son mejores ni més
agradables. Sélo son mas pequefios. Con una dieta adecuada, estardn més sanos,
con mds energia, mas fuertes y felices por todas las ventajas que conlleva perder
peso.
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Panes y desayunos

Recién salidas del horno, las diversas variedades de pan estén entre las fuentes favori-
tas de hidratos de carbono de los deportistas. Aqui tiene algunos consejos para que le

resulte més facil preparar los panes més sabrosos:

El secreto para que el pan, los molletes y los bollos estén mas ligeros y esponjosos
consiste en mover la harina suavemente y sélo durante 20 segundos. j{No haga caso
de los grumos! Si bate demasiado la masa, el gluten (proteina) de la harina la endu-
recerd.

El pan elaborado completamente con harina de trigo integral suele ser pesado. En
general, una buena combinacién consiste en que la mitad sea de harina de trigo
integral y la otra mitad de harina blanca. Muchas de las recetas que ofrezco aqui
se han disefiado siguiendo esta proporcion. Puede cambiarla a su gusto. Cuando
sustituya la harina integral por harina blanca en otras recetas, utilice tres cuartos de
taza de harina integral por cada taza de harina blanca.

La mayoria de estas recetas tiene un bajo contenido de azicar. Para reducir el con-
tenido de azicar de sus propias recetas, utilice un tercio o la mitad de la cantidad
recomendada; el producto final seré bueno. Si quiere cambiar el azicar por miel,
azdcar moreno o melaza, ponga sélo media cucharadita de levadura por cada dos
tazas de harina y afiada media cucharadita de bicarbonato sédico. Esto evitard que
el producto final quede sin sabor.

La mayoria de las recetas de pan rapido recomiendan mezclar desde el principio la
levadura con la harina. Esto da como resultado un pan més ligero. En alguna de
estas recetas sugiero que mezcle la levadura con los ingredientes liquidos y que
afiada la harina al final. Mi método es més sencillo, permite obtener un producto
aceptable y ahorrar tiempo y energia.
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e Para evitar que el pan se pegue, utilice utensilios especiales de panaderia o spray
para cocinar, o bien coloque un trozo de papel de parafina en la cacerola antes de
verter la masa. He descubierto que utilizar papel de parafina es un método infali-
ble. Cuando el pan esté listo, lo dejo enfriar cinco minutos, lo saco de la cacerola y
le quito el papel.

Para acelerar todo el proceso, prepare panes répidos en una cacerola cuadrada de
20 x 20 cm en lugar de en una cacerola de pan de molde. Asi estarén listos en la
mitad de tiempo. También puede preparar los molletes en una cacerola cuadrada,
con lo que evita los moldes para molletes, tan dificiles de lavar.

Recién salida del horno, la harina de avena puede ser no sélo un ingrediente bene-
ficioso para su dieta deportiva, sino también un desayuno preejercicio fécil de digerir. A
muchas personas les gusta tomar harina de avena antes de correr largas distancias,
entrenar infensamente en el gimnasio, nadar o cualquier ofra actividad. Los siguientes
afiadidos a la harina de avena aportarén més variedad a sus desayunos:

¢ Albaricoques secos + miel + una pizca de nuez moscada.

® Pasas + canela.

e Platano troceado (cocinado con harina de avena) + azicar moreno + mantequilla
de cacahuete.

e Aréndanos secos + miel + pacanas troceadas.

e Trocitos de manzana (cocinados con harina de avena) + sirope de savia de arce.

En lugar de afadir edulcorante a la harina de avena, algunos prefieren poner sélo
un poco de sal y tomarla como si fuera una comida a base de granos en lugar de un
cereal dulce. Puesto que los deportistas necesitan algo de sal para reponer la que pier-
den por el sudor, comer harina de avena salada es una préctica aceptable, ademas de
que la mayoria descubre que sabe mucho mejor.
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Véase también: burritos de tofu, galletas de harina de avena, barritas energéticas

de cacahuete, rollito de platano con mantequilla de cacahuete, batido de soja de Diana,

batido de frutas, batido de proteinas, ensalada de frutas arco iris.
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PAN DE PLATANO

La clave del éxito de este p|c1to, uno de los favoritos de mucha gente, consiste en utili-
zar platanos bien maduros, con motas negras en la cascara. El pan de platano es muy
bueno para cargarse de hidratos de carbono antes de un maratén y como tentempié
durante las carreras ciclistas de larga distancia. Afidgdale algo de mantequilla de caca-
huete y obtendrd un delicioso sandwich que le aportara energia para varias horas.

3 plétanos grandes bien maduros

1 huevo 6 2 claras

2 cucharadas de aceite, preferiblemente de canola

1/3 de taza de leche (80 ml)

1/3 a 1/2 de taza de azicar (66 - 100 ml)

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de bicarbonato

1/2 cucharadita de levadura

1 1/2 tazas de harina, preferiblemente la mitad blanca y la otra mitad de trigo
integral

1. Precaliente el horno a 180 °C.

Machaque los plétanos con un tenedor.

3. Afada el huevo, el aceite, la leche, el azicar, la sal, el bicarbonato sédico y la leva-
dura. Bata bien todo.

4. Afada la harina y mezcle suavemente. Mueva durante 20 segundos o hasta que
esté homeda.

N

5. Vierta todo en una cacerola para pan de molde de 10 x 20 cm, que tenga un poco
de aceite, que esté tratada con spray para cocinar o que esté cubierta con papel de
parafina.

6. Ponga en el horno durante 45 minutos o hasta que un mondadientes pinchado en
el centro salga limpio.

7. Deje enfriar durante 5 minutos antes de sacar de la cacerola.

Cantidad obtenida: 12 rebanadas.

Informacién nutricional. Calorias en total: 1.600; 135 calorias por rebanada; 24
g de hidratos de carbono; 3 g de proteinas; 3 g de grasa.
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MOLLETES (BOLLOS) DE HARINA DE AVENA CON ARANDANOS

Los aréndanos y la harina de avena son una sabrosa combinacién. Disfrute de estos
bollos en el desayuno o en los tentempiés. Con cualquier producto de panaderia, el
suero de leche aporta una agradable textura en forma de copos. Si no lo tiene a mano,
puede sustituirlo por una taza de leche mezclada con una cucharadita pequefia de vina-
gre (dejando reposar la mezcla unos minutos).

1 taza de harina de avena sin cocinar, instanténea o normal

1 taza (240 ml) de suero de leche
(6 1 taza de leche + 1 cucharadita de vinagre blanco)

1 huevo 6 2 claras de huevo

De 1/4 a 1/3 de taza (de 50 a 66 g) de azicar, a su gusto

De 1/4 a 1/3 de taza (de 60 a 80 ml) de aceite, a su gusto, preferiblemente
de canola

1 taza (140 g) de harina

1 cucharadita de levadura

1/2 cucharadita de bicarbonato sédico

1 cucharadita de sal

De 1 a1 1/2 tazas (145 a 215 g) de ardndanos, frescos o congelados

Opcional: 1/4 de cucharadita de nuez moscada o de canela

1. Precaliente el horno a 200 °C. Prepare 12 tazas para molletes con spray para coci-
nar o con revestimiento de papel.

2. En un tazén de tamafio mediano mezcle la harina de avena, el suero de leche, el
huevo, el aceite y el azicar. Bata bien; si tiene tiempo, deje reposar de 5 a 10 minu-
tos para que la harina de avena se ablande.

3. En un tazén pequefio mezcle la haring, la levadura, el bicarbonato sédico y la sal
(y la nuez moscada o la canela). Mezcle bien y después ponga los ingredientes
homedos. Mueva sélo hasta que la masa esté homeda.

4. Afada los aréndanos.

5. Llene las tazas para molletes. Hornee de 15 a 20 minutos o hasta que un monda-
dientes pinchado en el centro salga seco. Deje enfriar durante 5 minutos y después
saque de la cacerola.

Cantidad obtenida: 12 molletes.
Informacién nutricional. Calorias en fotal: 1.600; 135 calorias por mollete;

18 g de hidratos de carbono; 4 g de proteinas;
5 g de grasa.
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MOLLETES (BOLLOS) DE ZANAHORIAS Y PASAS

Estos bollos son los favoritos de Evely Tribole, dietista colegiada, nutricionista del depor-
te y autora de Healthy Homestyle Desserts. Sé por qué adora estos molletes. Salen
calientes y sabrosos del horno y estdn mds ricos atn el dia siguiente, cuando los sabo-
res se han mezclado. Si prefiere un mollefe sin grasa, sustituya el aceite de canola por
1/3 de taza de compota de manzana y utilice 6 claras de huevo en lugar de huevos
completos.

1 taza de harina de trigo integral (140 g)

1 taza de harina blanca (140 g)

3/4 de taza de aztcar (150 g)

2 cucharaditas de levadura

1 cucharadita de sal

2 cucharaditas de canela

1/2 cucharadita de bicarbonato sédico

3 huevos 6 6 claras

1/2 taza de suero de leche (120 g) (6 1/2 taza de leche, mezclada
con 1/2 cucharadita de vinagre, dejando reposar 5 minutos)

1/3 de taza de aceite (80 ml), preferiblemente de canola

2 cucharaditas de extracto de vainilla

2 tazas de zanahorias (220 g), bien cortadas en firas

1 manzana mediana, pelada y cortada en tiras

1/2 taza de pasas (80 g)

1/2 taza de nueces troceadas (60 g)

1. Precaliente el horno a 180 °C. Prepare 12 moldes para molletes, con papel o spray
para cocinar.

2. En un tazén grande mezcle las harinas, el azicar, la levadura, la sal, la canela y la
levadura.

3. En ofro tazén distinfo mezcle los huevos, el suero de leche, el aceite y la vainilla;
después las zanahorias, la manzana, las pasas y las nueces. Junte las dos mezclas
y muévalo todo sélo hasta que esté mezclado.

4. Saque la pasta con una cuchara y viértala en las tazas para molletes. Hornee unos
30 minutos o hasta que un mondadientes pinchado en el centro salga seco.

Cantidad obtenida: 12 molletes.

Informacién nutricional. 2.750 calorias en total; 230 calorias por mollete;
37 g de hidratos de carbono; 5 g de proteinas;
7 g de grasa.

[Adaptado con permiso. www.evelyntribole.com]
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MOLLETES (BOLLOS) DE MELAZA CON LINAZA Y DATILES

El lino es rico en sustancias que han demostrado reducir el riesgo de enfermedad car-
diaca y de céncer. Tiene un sabor muy suave y combina bien con los molletes, con diver-
sas variedades de pan y espolvoreado en los cereales. Esta receta de molletes de lino
es una buena forma de tomar en el desayuno o en los tentempiés la cucharada diaria
recomendada de linaza. Estos mollefes son muy dulces y jugosos a pesar de no tener
grasa afadida. (Los 3 gramos de grasa de cada mollete proceden de las grasas bue-
nas para la salud presentes en las semillas de lino.)

1 huevo 6 2 claras

1/3 de taza de melaza (115 g)

1 taza de suero de leche (240 ml) (6 1 taza de leche mezclada con 1 cucharadita
de vinagre)

3/4 de taza (120 g) de linaza

1/2 cucharadita de sal

1 taza de détiles troceados (175 g)

1 1/2 tazas de harina (210 g), preferiblemente la mitad blanca y la otra mitad
integral

1 cucharadita de bicarbonato sédico

Opcional: 1/2 cucharadita de canela; 1 cucharadita de céscara de naranja ralla-
da; 1 cucharadita de extracto de vainilla.

1. Precaliente el horno a 180 °Cy prepare 12 tazas para molletes con papeles o spray
para cocinar.

2. En un tazén grande, mezcle los huevos, la melaza, el suero de leche, el lino y la sal,
y afiada los détiles a la masa.

3. En ofro tazén distinto, mezcle la harina y la levadura (y la canela).

4. Vierta la mezcla de la harina (més la canela, la céscara de naranja y la vainilla) en
la de los huevos, moviendo suavemente.

5. Llene las tazas para molletes unos dos tercios del total. Hornee de 18 a 20 minutos
o hasta que un mondadientes pinchado en el centro salga seco.

Cantidad obtenida: 12 molletes.
Informacién nutricional 2.000 calorias en total; 165 calorias por mollete;

30 g de hidratos de carbono; 4 g de proteinas;
3 g de grasa.
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CEREALES FRIOS CON FRUTA CALIENTE

Esta es una de mis recetas favoritas. Me encanta la combinacion de fruta caliente con
cereales y leche fria. Me recuerda a un postre, similar a la fruta crujiente tan de moda.
Plétanos, peras, manzanas, bayas... cualquier fruta va bien. jSea creativol

Tomar frutas calientes en invierno permite evitar el frio del desayuno de cereales ins-
tanténeos. A veces, incluso caliento la leche junto con la fruta y después afiado los ce-
reales crujientes. Es més fécil que preparar harina de avena caliente y calienta el cuer-
po en la misma medida.

Esta receta también se puede preparar con frutas congeladas. Por ejemplo, normal-
mente guardo ardndanos en el congelador para que estén listos y esperando para ser
comidos en el desayuno. Asi, el dia que quiero puedo preparar “aréndanos crujientes”
para desayunar con sélo batir un pufiado de ellos en los cereales frios y calentarlos.

1 taza de cereales

1/2 taza de All-Bran

1/4 de taza de granola baja en grasa
1/2 taza de arandanos (75 g) u otra fruta
1 taza de leche baja en grasa (250 ml)

1. En una taza que se pueda utilizar con el microondas combine los cereales.

Espolvoréelos con aréndanos o con cualquier otra fruta que desee.

3. Cdliente en el horno de microondas durante 20-40 segundos hasta que los arén-
danos estén calientes.

4. Eche la leche fria por encima. jAl ataque!

N

Cantidad obtenida: 1 racion.

Informacién nutricional 500 calorias en total; 85 g de hidratos de carbono;
20 g de proteinas; 7 g de grasa.
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CEREALES RAPIDOS

Esta es una de las comidas favoritas de Paul Friedman, un padre de familia que corre,
juega al futbol y suele asistir a competiciones. Paul mezcla los ingredientes en un reci-
piente que le sirve de tazén, después afiade agua y agita: jun desayuno instantaneol!
Asegorese de llevar una cuchara.

Esta receta puede ser especialmente Gtil para deportistas viajeros con presupuesto
limitado. Los cereales, la leche en polvo y la fruta seca no se estropeardn y se pueden
llevar bien no sélo a eventos deportivos, sino también a viajes de negocios. Puede cho-
rrarse una buena cantidad de dinero (asi como tiempo y molestias) poniendo en su
bolsa esta sencilla comida precompeticién. El truco consiste en programar y organizar
su mend para tener a mano este desayuno y disfrutar de una comida de eficacia demos-

trada.

1/2 taza (70 g) de copos de avena crudos

1/2 taza de sus cereales favoritos

De 1/4 a 1/3 de taza de pasas (de 40 a 55 g) o de ofra fruta seca
De 1/3 a 1/2 taza de leche en polvo (de 40 a 60 g)

Opcional: azicar moreno, manzana fresca en trozos, platanos u otro tipo de fruta,
afiadida justo antes de comer.

Afadir después: 1 taza de agua (240 ml)
Cantidad obtenida: 1 racién.

Informacién nutricional: 520 calorias en total; 104 g de hidratos de carbono;
15 g de proteinas; 5 g de grasa.

[Cortesia de Paul Friedman]
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ENSALADA DE FRUTAS CON YOGUR Y MERMELADA

Esta ensalada de frutas puede elaborarse con una mezcla de frutas frescas, envasadas
y secas. Sea creativo y compre algunas frutas que no formen parte de su dieta habitual.

Para el dlifio, el yogur griego es adecuado porque es més espeso, cremoso y dulce
que el normal. Si no conoce el yogur griego, vale la pena que lo busque en el super-
mercado. Un yogur con sabor a vainilla también seré apropiado.

3 tazas de fruta troceada, de su eleccién:

« Manzana

« Platano

» Mango

« Pifia (fresca o envasada)

« Bayas

« Albaricoques secos

1/2 taza de yogur natural bajo en grasa (115 g), preferiblemente griego
1 cucharada sopera de mermelada de naranja

Opcional: una pizca de nuez moscada o canela; almendras fileteadas o nueces tro-
ceadas

1. En una fuente pequefia combine la fruta cortada.
2. Mezcle el yogur con la mermelada.
3. Mezcle el yogur con la fruta (y afiada los ingredientes opcionales) y sirva.

Cantidad obtenida: 2 raciones.

Informacién nutricional. Alifio: 120 calorias en total; 60 calorias por racién;
8 g de hidratos de carbono; 5 g de proteinas;
1 g de grasa.

Con fruta: de 220 a 280 calorias en total;
de 33 a 38 g de hidratos de carbono;
5 g de proteinas; 1 g de grasa.
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GRANOLA DE NUECES CON MIEL

Lo mejor de preparar su propia granola es que puede evitar las grasas saturadas perju-

diciales para la salud presentes en la mayoria de las marcas comerciales. En lugar de

eso, esta receta aporta grasas saludables procedentes de los frutos secos y del aceite de

canola, con una agradable mezcla de avena integral rica en hidratos de carbono, frutas

secas y otros ingredientes de su eleccién para que esté més crujiente y sabrosa.

Mezclada con fruta fresca y yogur, esta receta es una manera deliciosa y sana de

comenzar la mafiana o de recuperarse tras un entrenamiento agotador. La leche en

po|vo y las nueces aumentan el contenido de proteinas.

b

3 tazas de copos de avena (420 g) (jno de harina de avena instantaneal)

1 taza de almendras troceadas (120 g)

2 cucharaditas de canela

1 taza de leche en polvo (120 g)

1/3 de taza de miel (115 g)

1/3 de taza de aceite de canola (80 ml)

1 taza de trozos de fruta seca (165 g) (pasas, aréndanos secos, ddtiles troceados, efc.)

Opcional: 1 cucharadita de sal; 1/2 taza (60 g) de semillas de sésamo (sin tostar);
1/2 taza (60 g) de pipas de girasol (sin sal y sin tostar); 1/2 taza de germen de
trigo (60 g); 1/2 taza de linaza (80 g).

. En un tazén grande mezc|e |G avenaq, IGS c:|mendrqs, IC] cc:ne|c1 Y |Cl |eche en pOlVO

(y la sal, las semillas de sésamo y las pipas de girasol, a su gusto).

En un cazo o tazén que se pueda meter en el microondas mezcle la miel y el acei-
te. Caliente hasta que esté a punto de hervir, vierta esta mezcla en la mezcla de la
avena y mueva bien.

Extienda la mezcla resultante en dos hojas de hornada grandes.

Hornee a 150 °C durante 20 a 25 minutos, moviendo cada 5 minutos.

Cuando la granola se haya enfriado, afiada la fruta seca (y el germen de trigo y la
linaza, a su gusto). Conserve en un recipiente hermético.

Cantidad obtenida: 10 raciones de media taza.

Informacién nutricional 3.300 calorias en total; 330 calorias por 1/2 taza;

40 g de hidratos de carbono; 10 g de proteinas;
14 g de grasa.
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TOSTADA FRANCESA CON MANZANA ASADA

Este es un bonito plato con un aroma maravilloso, perfecto para una reunién con los ami-
gos. El plato puede prepararse la noche anterior y hornearse a la mafiana siguiente.

1 hogaza de pan (alrededor de medio kilogramo) de grano integral;
cértelo en rebanadas de 2,5 cm de ancho

4 huevos

1 1/4 tazas (300 ml) de leche, preferiblemente baja en grasa

1/2 taza de azicar (100 g), repartida en dos raciones

1 cucharada sopera de extracto de vainilla

3 manzanas

2 cucharaditas de canela

Sirope de arce

1. Prepare un recipiente para hornear con spray para cocinar (o recubra la superficie
inferior con un trozo de papel de cocina empapado en aceite).

2. Coloque las rebanadas de pan en la parte inferior del recipiente.

3. En un tazén mediano mezcle los huevos, la leche, 50 gramos de azicar y la vaini-
lla. Mezcle bien. Vierta la mitad de la mezcla sobre el pan.

4. Corte las manzanas y coléquelas sobre el pan.

5. Vierta el resto del liquido sobre las manzanas.

6. Mezcle 50 gramos de azicar con la canela y espolvoree sobre las manzanas. Si lo
desea, puede cubrir el plato y ponerlo en el frigorifico durante la noche.

7. Hornee a 200 °C durante 35 a 40 minutos. Deje enfriar durante 5 a 10 minutos
antes de servir. Sirva con sirope de arce.

Cantidad obtenida: 5 raciones.

Informacién nutricional. 2.250 calorias en total; 450 calorias por racién
(sin el sirope); 77 g de hidratos de carbono; 17 g de proteinas;
8 g de grasa.

Sirope de arce: afiade 60 calorias y 15 g de hidratos
de carbono por cada cucharada sopera.

[Cortesia de Jenny Hegmann]
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PANQUEQUES DE HARINA DE AVENA

Los panqueques son ligeros y muy esponjosos, perfectos para hacer una carga de

hidratos de carbono o recuperarse después de un duro entrenamiento. A fin de obte-

ner mejores resultados, deje que la masa repose 5 minutos antes de cocinarla.

&

1/2 taza (70 g) de avena sin cocinar (répida o al estilo antiguo)
1/2 taza de yogur natural (115 g), de suero de leche o de leche mezclada
con 1/2 cucharadita de vinagre
De 1/2 a 3/4 de taza de leche (120 a 180 ml)
1 huevo é 2 claras, batidas
1 cucharada sopera de aceite, preferiblemente de canola
2 cucharadas de azicar moreno de paquete
1/2 cucharadita de sal
1 cucharadita de levadura
1 taza de harina (140 g), preferiblemente la mitad integral y la otra mitad blanca

Opcional: una pizca de canela

. En un tazén de tamafio mediano mezcle la avena, el yogur y la leche. Deje reposar

la mezcla de 15 a 20 minutos para que la avena se ablande.

Cuando la avena esté bien empapada, bata el huevo y el aceite, y mezcle bien todo.
Afada el aztcar, la sal y la canela, y después la levadura y la harina. Mueva sélo
hasta que la masa esté hidratada.

Caliente una plancha antiadherente, o con un poco de aceite, a fuego medio-alto
(190 °C en una sartén eléctrica).

Para cada panqueque, vierta en la plancha un 1/4 de taza de la masa.

Dé la vuelta cuando haya burbujas en la parte superior y los bordes estén ya coci-
nados. Hagalo sélo una vez.

Sirva con sirope, miel, compota de manzana, yogur, o cualquier otra salsa que
desee.

Cantidad obtenida: 6 panqueques.

Informacién nutricional 1.000 calorias en total; 330 calorias por racién

(2 panqueques);
57 g de hidratos de carbono; 10 g de proteinas;
7 g de grasa.
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PANQUEQUES DE GERMEN DE TRIGO Y QUESO COTTAGE

Estos panqueques son una sabrosa forma de afiadir proteinas y sensacién de saciedad
a un desayuno deportivo rico en hidratos de carbono. Aunque el queso cottage pueda
parecer un ingrediente poco usual, no serd eso lo que note al probarlos. El germen de
trigo afiade vitamina E, vitaminas del complejo B y fibra.

1/2 taza de queso cottage (115 g), preferiblemente bajo en grasa

1/2 taza de germen de trigo (60 g)

De 2 a 4 cucharadas de azicar moreno de paquete, o de miel

1 huevo 6 2 claras

1 6 2 cucharadas de aceite, preferiblemente de canola

1 taza de leche (240 ml), preferiblemente baja en grasa

1 cucharadita de extracto de vainilla

1 cucharadita de levadura

1/2 cucharadita de bicarbonato sédico

1 taza de harina (140 ml), preferib|emente la mitad blanca y la otra mitad integro|

Opcional: 1/2 cucharadita de canela 6 1/4 de cucharadita de nuez moscada

1. En un tazén de tamafo mediano bata el queso cottage junto con el germen de trigo,
el azicar moreno, el huevo y el aceite.

2. Bata la leche y la vainilla mientras las vierte sobre la mezcla anterior, y después la
levadura y el bicarbonato (y la canela o la nuez moscada). Afiada la harina mien-
tras mueve suavemente.

3. Para cada panqueque, vierta alrededor de 1/4 de taza de la masa sobre una plan-
cha caliente. Cocine los panqueques hasta que los bordes estén dorados y se formen
burbujas en lo dlto. Dé la vuelta y cocinelos hasta que fengan un color dorado.

4. Sirvalos tal como estén o con jarabe de arce, compota de manzana y canela o

yogur.
Cantidad obtenida: 3 raciones.

Informacién nutricional 1.200 calorias en total; 400 calorias por racién;
54 g de hidratos de carbono; 19 g de proteinas;
12 g de grasa.
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Pasta, arroz y patatas

Aunque algunas personas preocupadas por su peso infenten (erréneamente) mantener-
se apartadas de las cenas a base de almidones como la pasta, el arroz y las patatas,
estos alimentos ricos en hidratos de carbono son muy importantes para una dieta depor-
tiva alta en energia.

PASTA. Cuando intentemos decidir qué tipo de pasta utilizar en una comida, la regla
de oro es utilizar modelos retorcidos y curvados (como por ejemplo espirales o conchas)
con salsas de carne, de judias o de tropezones. Sus formas permitirén coger mas salsa
que las hebras largas de los espaguetis o los linguini.

Una pasta perfectqmente prepqrqdd estd tierna, a la vez que firme, cuando se la
muerde: “al dente”, dicen los italianos. Las pastas més rapidas de cocinar son el cabe-
llo de éngel, la sopa de letras y las estrellitas. Aqui tiene algunos consejos para cocinar
pasta de manera perfecta.
® Ponga 4 litros de agua por cada 500 gramos de pasta seca. Deje que el agua hier-

va durante 10 minutos. (Si tiene poco tiempo, puede cocinar la pasta en la mitad

de agua; se cocinaré bien en menos tiempo.) No cocine més de 900 gramos de
pasta juntos; de lo contrario, obtendré una masa pegada con aspecto de goma.

e Para evitar que el agua hirviendo se salga, afiada 1 cucharada de aceite.

* Afada la pasta en pequefias cantidades para no enfriar demasiado el agua ni per-
mitir que se pegue la pasta. Cuando prepare espaguetis o lasafia, mueva las hebras

a medida que se vayan ablandando, utilizando una cuchara con mango largo.
¢ Siel agua deja de hervir, cubra la olla, suba el fuego y haga que vuelva a hervir lo

antes posible.

e El tiempo de coccién dependeré de la forma de la pasta, que estard lista cuando

empiece a volverse opaca. Para saber si estd lista, saque una pieza (con un tene-

351
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dor) del agua, déjela enfriar y pinchela o pruébela (con cuidado de no quemarse).
La pasta debe estar flexible, pero todavia firme.

e Cuando esté preparada, pasela por un colador encima del fregadero, utilizando
asas para evitar quemarse las manos. Agitela para eliminar el exceso de agua y
péngala otra vez en la olla o en un tazén caliente.

 Para evitar que la pasta se pegue al enfriarse, muévala tras haberle echado un poco
de aceite o de salsa.

Las siguientes salsas para la pasta, todas ellas répidas y faciles de preparar, son
una buena dlternativa a la salsa de tomate normal que echamos directamente del bote.
e Brécol al vapor, en trozos.

e Salsa picante.

¢ Salsa picante, calentada en el microondas y mezclada con queso cottage.

e Tiras de pimiento rojo.

e Alifio italiano para ensalada, bajo en grasa o sin grasa, con tamari, trocitos de ajo

y verduras hervidas.

e Crema agria sin grasa y condimentos italianos.

*  Queso cottage o parmesano y condimentos italianos.

* Pechuga de pollo salteada con aceite, ajo, cebolla y albahaca.

¢ Enchilada con judias arrifionadas (y queso).

e Sopa de lentejas (espesal).

e Salsa de espaguetis con una cucharada de jalea de uva.

* Salsa de espaguetis con proteina afiadida: pollo o atin en lata, cubitos de tofu, judi-
as envasadas, queso cottage, carne de vacuno o de pavo picada.

* Salsa de espaguetis con trocitos de tomate fresco y perejil.

ARROZ. El arroz ocupa la tercera posicién entre los granos, después del trigo y el
maiz. El arroz moreno se convierte en arroz blanco cuando se elimina la cascara rica
en fibra durante el proceso de refinado. Este proceso también elimina muchos de sus
nutrientes, pero podemos compensar esa pérdida (en caso de que prefiera el arroz
blanco) tomando otros granos infegrales, por ejemplo cereales con salvado y pan de
trigo integral, en otras comidas. Aqui tiene varios consejos para preparar el arroz.
® Por cada taza de arroz, ponga dos tazas de agua y una cucharadita de sal dentro
del recipiente. Ponga a hervir, después cubra y baje el fuego. Deje que el arroz se
cocine hasta que esté tierno y se haya absorbido toda el agua. Después mueva len-
tamente con un fenedor. (Mover demasiado da como resultado un pegote.) Este
método permite retener las vitaminas que de otra forma podrian perderse en el
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fos.

agua utilizada para cocinar.

Debido a su cascara dura y al germen, el arroz moreno necesita de 45 a 50 minu-
tos para estar listo; el arroz blanco necesita sélo de 20 a 30 minutos.

Cocine el arroz por la mafiana, mientras se prepara para ir al trabajo, para que
s6lo tenga que recalentarlo cuando vuelva a casa.

Cuando prepare arroz, cocine el doble de cantidad para congelar o guardar en el
frigorifico las sobras.

Utilice la siguiente guia para las raciones:

1 taza de arroz blanco crudo = 3 tazas cuando estd cocinado = 700 calorias

1 taza de arroz moreno crudo = de 3 a 4 tazas cuando esté cocinado = 700 calorias

Aqui tiene algunas sugerencias de preparacién de arroz para deportistas hambrien-
Para dar variedad, cocine el arroz en estos liquidos:

Caldo de pollo o de carne de vacuno.

Mezcla de zumo de naranja o manzana y agua.

Agua con condimentos: canela, salsa de soja, orégano, curry, polvo de chile o cual-
quier cosa que combine bien con el mend.

También puede combinar el arroz con estos alimentos:

Sobras de enchilada.

Semillas de sésamo tostadas.

Verduras al vapor.

Champifiones troceados y pimientos verdes, crudos o salteados.
Crema agria baja en grasa, pasas, atin y polvo de curry.
Pasas, canela y compota de manzana.

Salsa de soja y cebolletas en trocitos.

Miel, pasas y almendras cortadas y tostadas.

PATATAS. La patata es un producto vegetal rico en hidratos de carbono que aporta

més vitaminas y minerales que el arroz solo y que la pasta. Para ayudarle a incluir més

patatas en su dieta deportiva, aqui tiene algunos consejos.

Existen distintas variedades de patatas. Algunas son més apropiadas para hacerlas
al horno (rojas) y otras para hervirlas (con circulos rojos o blancos). Consulte al
director de productos de la tienda de alimentacién para tener una guia.

Las patatas se guardan mejor en un sitio fresco y htmedo (pero no mojado) y bien
ventilado, por ejemplo un sétano. No las ponga en el frigorifico, porque se volve-
rén dulces y sin color.
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* En lugar de pelarlas (y eliminar parte de la fibra), raspelas bien y cocinelas sin
pelar. Si, con patatas sin pelar se puede hacer incluso puré de patatas.

*  Medio kilogramo de patatas equivale a tres patatas medianas o a dos grandes. La
patata grande, “tamafio restaurante”, contiene unas 200 calorias.

e Para cocinar una patata en el horno, déjela unos 40 minutos a 200 °C si es de
tamafio mediano y casi una hora si es grande. Puesto que las patatas pueden hor-
nearse a cualquier temperatura, puede ajustar el tiempo de preparacién si hay otros
alimentos en el horno.

* La patata estard lista cuando pueda perforarla fécilmente con un tenedor.

* Para cocinar una patata en el horno microondas, perfore la piel en varios sitios con
un tenedor, ctbrala con papel de envolver, péngala en la parte baja del microon-
das y caliente unos 4 minutos si es de tamafio mediano y de 6 a 10 minutos si es
grande. El tiempo variaré segin el tamafio de la patata, la potencia del horno y el
nimero de patatas que se esté preparando. Dé la vuelta a la patata a la mitad del
proceso. Saquela del horno, envuélvala en una toalla y deje que se termine de coci-
nar fuera del horno durante 3 a 5 minutos més.

Para condimentar la patata, pruebe con las siguientes salsas.
e Yogur natural.
¢ Gréanulos de mantequilla (como por ejemplo Molly McButter) con leche.
*  Mostaza.
* Mostaza y salsa Worcestershire.
® Vinagres blancos y sazonados, o dlifio de ensalada bajo en grasa.
e Salsa de soja.
® Pesto.
e Hierbas, como por ejemplo eneldo y perejil.
* Brécol al vapor u otras hortalizas cocinadas.
*  Pimientos jalapefios cortados.
e Crema agria sin grasa, cebolla cortada y queso cheddar rallado bajo en grasa.
¢ Queso cottage y polvo de ajo.
e Enchilada y queso cheddar rallado bajo en grasa.
e Espinacas cocinadas y queso feta en trozos.
e Caldo de sopa o puré de patatas con leche.
e Judias al horno o refritas, lentejas o sopa de lentejas.
e Compota de manzana.
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Véase también: sopa de pasta y judias blancas con tomates secados al sol, pollo con
pasta y espinacas, pasta campera con salsa de pavo y judias blancas, carne picada de
pavo para salsa de espaguetis o enchilada, pasta con langostinos, tofu lo mein, carne
de vaca dulce y con especias a la naranja, menestra, pollo Alfredo con brécol y fetu-
chini, pasta con espinacas y garbanzos, batatas glaseadas con miel.
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PASTA CON ESPINACAS Y QUESO FETA

Este plato es muy adecuado para acompaiiar a un pollo o un pescado. Es una forma

muy sabrosa de comer espinacas.

hw

250 g de pasta cruda

De 1 a 3 cucharadas soperas de aceite de oliva

1 taza (160 g) de cebolla cortada

1 6 2 cabezas de ajo, picado, o de 1/8 a 1/4 de cucharadita de polvo de ajo

1 paquete de 300 g de espinacas troceadas, descongeladas, eliminando el exceso
de agua

1/2 cucharadita de pimientos rojos picantes

1/2 taza (125 g) de queso feta en trozos

Sal y pimienta, a su gusto

Opcional: 1/4 de taza (34 g) de aceitunas en trozos; 1/4 de taza (14 g) de toma-
tes secados al sol

. Cocine la pasta en una cacerola grande con agua hirviendo. Escorrala y enjuague

con agua fria.

. Mientras se cocina la pasta, caliente una sartén a temperatura media y afiada acei-

te. Afada las cebollas y el ajo y saltee durante 3 a 5 minutos.

Ponga las espinacas y saltee otros 4 minutos o hasta que esté tierno.

Afiada los pimientos y la pasta ya cocinada. Saltee hasta que todo esté bien caliente.
Aparte del fuego y afiada el queso feta (y las aceitunas y los tomates secados al sol)
y agite para mezclar. Aderece con sal y pimienta, a su gusto.

Cantidad obtenida: 6 raciones como guarnicién.

Informacién nutricional. 1.400 calorias en total; 230 calorias por racién;

35 g de hidratos de carbono; 9 g de proteinas;
7 g de grasa.

[Adaptada de Petusevsky, Steve. “Spinach and Feta a Lively Couple.” South Florida Sun-Sentinel, 12 Abril 2007: Food News]
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LASANA A LA SARTEN

Esta es una versién répida de las clésicas lasafias italianas y con el mismo sabor. Puesto
que es muy facil de preparar, podré disfrutar con mas frecuencia de la lasafia. Para una
dieta vegetariana, sustituya la carne picada por trozos de tofu. Para recargar sus mos-
culos con més hidratos de carbono, sirvala con rollitos de grano integral y tome fruta
de postre.

De 250 a 500 g de carne picada magra de ternera o de pavo

750 ml de salsa para espaguetis

3 tazas de agua (720 ml)

250 g de hojas de lasafia al huevo, sin cocinar

1 taza de queso cottage (230 g), preferiblemente bajo en grasa

1/4 de taza (25 g) de queso parmesano gratinado

De 1/2 a 1 taza (120 a 240 g) de queso mozarella rallado semidesnatado

—_

En una sartén grande dore la carne picada. Escorrala.

2. Afiada la salsa de espaguetis y las tres tazas de agua. (Aproveche toda la salsa uti-
lizando un poco de agua.) Ponga a hervir.

3. Eche las hojas de lasafia sin cocinar. Hierva todo, moviendo de vez en cuando. Baje
el fuego, cubra y cocine a fuego lento durante unos diez minutos, o hasta que las
hojas de lasafia estén cocidas.

4. Afada el queso cottage, el parmesano y la mozarella; viértalos con cuidado sobre
la mezcla de la lasafia. Cubra y cocine 5 minutos més.

5. Opcional: espolvoree més mozarella. Sirva.

Cantidad obtenida: 4 raciones abundantes.
Informacién nutricional. 2.100 calorias en total; 525 calorias por racién;

60 g de hidratos de carbono; 35 g de proteinas;
16 g de grasa.

[Cortesia de Karin Daisy]
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LASANA VEGETARIANA PARA GOURMETS

Esta lasafia tiene un sabor muy agradable y es una buena variante en relacién con las

lasafias normales. Los tomates secados al sol y los pifiones marcan la diferencia, y vale

|Cl Pena compra r|os.

—_

8.

15 hojas de lasafia

1/2 taza (60 g) de pifiones

8 6 9 tomates secados al sol

De 1 a 3 cabezas de ajo, peladas y en trozos finos

1 cucharadita de aceite, preferiblemente de oliva o canola
500 g de queso ricotta, desnatado o semidesnatado

De 125 a 250 g de queso mozarella bajo en grasa, rallado
Una pizca de nuez moscada

1/4 de cucharadita de orégano

300 g de espinacas congeladas, ya descongeladas y escurridas
850 ml de salsa de espaguetis

Opcional: 1/4 de taza de queso parmesano gratinado

Precaliente el horno a 180 °C.

Cocine las hojas de lasafia en un cazo grande con agua hirviendo. Escurra, enjua-
gue con agua fria y apartelos.

Eche los pifiones en una cacerola para hornear y tuéstelos en el horno durante cinco
minutos (o en una sartén a fuego medio, durante dos o tres minutos).

Ponga los fomates en un tazén pequefio y cibralos con agua hirviendo. Déjelos de
10 a 15 minutos. Seque, enfrie y parta en trozos finos.

Saltee el ajo en aceite durante dos minutos. No llegue a dorar. Aparte del fuego.
En un tazén grande, mezcle la ricota, la mozarella, la nuez moscada, el orégano,
las espinacas, los tomates, los pifiones y el ajo.

Vierta cantidad suficiente de salsa de tomate en un recipiente rectangular hasta
cubrir la parte inferior. Coloque cinco hojas de lasafia, cortdndolas o dobléndolas.
Después afiada la tercera parte de la mezcla, y luego una tercera parte de la salsa
de espaguetis. Repita dos veces més el proceso hasta tener tres capas de ricotta. En
la Gltima capa, terminar las hojas de lasafia y la salsa de tomate. Espolvoree queso
parmesano si lo desea.

Cubra con papel de aluminio. Hornee durante 30 a 40 minutos o hasta que esté listo.

Cantidad obtenida: 8 raciones.

Informacién nutricional. 3.600 calorias en total; 450 calorias por racién;

53 g de hidratos de carbono; 21 g de proteinas;
17 g de grasa.

[Adaptada la receta elavorada por Linda Press Wolfe.]
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PASTA ALFREDO

Las salsas Alfredo suelen estar cargadas de crema y mantequilla, pero esta versién es
baja en grasa, aunque rica en sabor. Para mas colorido y valor nutricional, afiada
tomates troceados, pimientos, brécol hervido o cualquier ofra hortaliza que desee.

250 g de pasta

1 1/2 tazas (345 g) de queso cottage, preferiblemente bajo en grasa

1 taza (250 ml) de leche, preferiblemente sin grasa o baja en grasa

1 6 2 cabezas de ajo, cortada en trozos, o de 1/8 a 1/4 de cuchara de polvo de ajo
2 cucharadas soperas de harina

1 cucharada sopera de zumo de limén

1 cucharadita de orégano

1/2 cucharadita de mostaza seca

Sal y pimienta, a su gusto

Opcional: 1/4 de taza (25 g) de queso parmesano

1. Cocine la pasta.

Mientras prepara la pasta, mezcle el queso cottage, la leche y el ajo en una batidora.

3. Afiada la haring, el zumo de limén, el orégano, la mostaza, la sal, la pimienta y el
queso parmesano; mezcle.

4. Vierta la mezcla en un recipiente y cocine a fuego medio hasta que la masa esté
espesa. No deje que hierva.

5. Eche la mezcla a la pasta.

N

Cantidad obtenida: 3 raciones.
Informacién nutricional. 1.200 calorias en total; 400 calorias por racién;

70 g de hidratos de carbono; 25 g de proteinas;
2 g de grasa.

[Adaptada de Taste of Home magazine. www.tasteothome.com]
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ENSALADA DE ARROZ Y JUDIAS DEL SUDOESTE

Este es un agradable plato para acompaiiar al pollo a la barbacoa. Si no tiene zumo
de lima a mano, puede utilizar zumo de limén, vinagre de arroz o vinagre blanco.

2 tazas de arroz cocinado, enfriado (alrededor de 2/3 de una taza, 6 135 g,
sin cocinar), 1 lata de 450 g de judias pintas, escurridas y enjuagadas

1 tomate grande, cortado

90 g de queso cheddar bajo en grasa, cortado en pequefios trocitos de menos
de 1 cm

Alifio:

1 cucharada sopera de aceite, preferiblemente de oliva o de canola

2 cucharadas soperas de zumo de lima, limén o vinagre

1 cucharada sopera de condimento de taco mexicano (6 1 cucharadita pequefia

de comino y 1/8 de cucharadita pequefia de pimienta cayena)

Opcional: 2 cucharadas soperas de cilantro; 1/4 de taza de cebolla cortada; sal
y pimienta

1. En un tazén grande mezcle el arroz, las judias, el tomate y el queso (y el cilantro y
la cebolla).

2. En un tazén pequefio mezcle el aceite, el zumo de lima y el condimento de taco.
Vierta el liquido resultante sobre el arroz y mézclelo bien. Ajuste la cantidad de con-
dimento a su gusto. Péngalo en el frigorifico hasta que vaya a servirlo.

Cantidad obtenida: 4 raciones (como plato secundario).
Informacién nutricional. 960 calorias en total; 240 calorias por racién;

27 g de hidratos de carbono; 15 gramos de proteinas;
8 gramos de grasa.
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PATATAS FRITAS AL HORNO

Esta saludable receta de patatas fritas es uno de los platos favoritos de toda la familia,
y nadie se dard cuenta de que es bajo en grasa. Para aumentar el sabor, moje las pata-
tas en salsa picante, en yogur sin grasa mezclado con hierbas frescas o en ketchup.

1 patata grande para hornear, limpia y sin pelar
1 cucharadita de aceite, preferiblemente de canola o de oliva
Sal y pimienta, a su gusto

Opcional: tiras de pimiento rojo; albahaca seca; orégano; ajo picado; queso par-
mesano

1. Corte las patatas a lo largo en 10 a 12 trozos. Péngalas en un tazén grande; afada
agua fria y deje reposar de 15 a 20 minutos. (Este proceso de remojo se puede eli-
minar, pero permite reducir el tiempo de preparacion y mejora el producto final.)

2. Escurra las patatas, déjelas secar sobre un pafio y péngalas en un tazén o en una
bolsa con cierre. Riéguelas con el aceite y péngales sal y pimienta, a su gusto, en
todas partes por igual.

3. Coloque las patatas uniformemente sobre una cacerola antiadherente y poco pro-
funda.

4. Hornee a 220 °C durante 15 minutos. Dé la vuelta a las patatas, afiada el condi-
mento y continGe otros 10 a 15 minutos. Sirvalas inmediatamente. Tenga cuidado,
porque estarén muy calientes.

Cantidad obtenida: 1 racién.
Informacién nutricional. 240 calorias en total;

52 g de hidratos de carbono; 4 g de proteinas;
4 g de grasa.

[Cortesia de Ann LeBazon, RD]
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PATATA ASADA RELLENA DE HUEVO

Si deja la patata en el horno mientras hace ejercicio, la cena estaré lista al volver.

También puede prepararla en el microondas. Una de estas patatas, por si sola, tal vez

no aporte la cantidad de calorias necesaria para una cena. Témela con sopa y ensala-

da, o coma dos patatas.

OhowDN

1 patata grande para hornear (250 g)

1 huevo

30 gramos de queso desmenuzado, preferiblemente bajo en grasa
Sal y pimienta a su gusto

Opcional: 1 6 2 cucharadas soperas de leche

Perfore la patata en varios sitios con un tenedor. Hornee a 200 °C durante una hora,
o hasta que esté lista; la patata estaré tierna si se pincha fécilmente con el tenedor.
También puede cocinarla durante 8 minutos en un horno de microondas, dejando-
la descansar después 3 minutos.

Haga un corte en forma de “X” en la patata. Esponie el interior y haga un agujero.
Opcional. Para que esté mas jugosa, afiada 1 6 2 cucharadas de leche.

Llene el agujero con el huevo. Ponga queso, y sal y pimienta a su gusto.

Péngala ofra vez en el horno hasta que se cocine el huevo, unos 10 minutos. Si lo
hace en el microondas, manténgalo a una potencia media durante 1 6 2 minutos,
asegurandose de agujerear la yema (o de lo contrario explotard).

Cantidad obtenida: 1 racion.

Informacién nutricional. 375 calorias por patata; 53 g de hidratos de carbono;

18 g de proteinas; 10 g de grasa.
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Hortalizas y ensaladas

Las hortalizas son deliciosas cuando se sirven solas, sin sabores afiadidos. Por eso no
encontrard muchas recetas de hortalizas en esta seccion. Cuando las cocinamos, hay
que hacerlo con cuidado, sélo hasta que estén tiernas y crujientes, y ain con todo su
sabor. Cuando estan flacidas y cocinadas en exceso pierden su atractivo, y algunos de
sus nutrientes.

La mayoria de las hortalizas contienen cantidades insignificantes de proteinas y
grasa, pero aportan hidratos de carbono, fibra y abundantes vitaminas y minerales.
Comer hortalizas es la mejor forma de aumentar la ingesta de vitaminas, mejor que
tomar pildoras de vitaminas.

Las cuatro primeras recetas ofrecen consejos bésicos sobre los métodos de prepara-
cion. Sélo estd incluida la informacién nutricional de las cuatro Gltimas recetas. Las
tablas 1.2 y 4.1 de la parte primera de este libro proporcionan més informacién nutri-

cional.
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HORTALIZAS HERVIDAS

Utilice las hortalizas que desee. Algunos ejemplos de buenas elecciones son:

o Brécol

® Espinacas

e Zanahorias

e Judias verdes

e Coles de Bruselas

Opcional: espolvoree un poco de hierbas sobre las verduras antes o después de
cocinarlas. Afada albahaca y orégano al calabacin, jengibre a las zanahorias y
polvo de djo a las judias verdes. A las zanahorias, péngales una cucharadita de
miel después de cocinarlas. jSea creativo!

1. Lave las hortalizas completamente a fin de eliminar la tierra que puedan tener.
Cértelas al tamafio deseado.

2. Ponga 1 cm de agua en el fondo de una cacerola tapada. Hiérvala, y después
afiada las hortalizas. Tépela bien, o ponga las hortalizas en una cesta de coccion
y la cesta en un cazo con 2,5 cm de agua (o una cantidad suficiente para que el
agua hirviendo no se salga). Tape bien y ponga a hervir.

3. Cocine a medio fuego, hasta que estén tiernas y crujientes, de 3 a 10 minutos,
dependiendo del tipo y el tamafio de las hortalizas.

4. Escorralas y reserve el liquido de coccién para sopa, salsas, o incluso para beber
como caldo de verduras.
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HORTALIZAS SOFRITAS

Para preparar hortalizas sofritas es 0til una sartén antiadherente grande. El objetivo es
cocinar las hortalizas hasta que estén tiernas y crujientes y con todo su sabor.
Combinando sélo dos o tres tipos podré distinguir mejor los sabores. Ademés, asi es
mas fécil programar el tiempo de coccién para que estén listas a la hora deseada.

Los aceites de oliva y de canola estén entre las opciones més saludables para hacer
sofritos. A fin de obtener un sabor excelente, afiada un poco de aceite de sésamo (dis-
ponible en la seccién de comida china de los grandes supermercados o en tiendas de
dietética). Si esté controlando su peso, asegirese de afiadir sélo un poco de aceite.

Hortalizas de su eleccién. Algunas combinaciones populares son:

¢ Zanahorias, brécol y champifiones

e Cebollas, calabacines y tomates

e Col china y castafias de agua

e Guisantes crujientes, vainas de guisantes chinos y guisantes verdes
El aceite que usted desee: canola, oliva, sésamo

Opcional: semillas de sésamo tostadas; nueces; gajos de mandarina; trozos de pifia

1. Lave, seque bien (para evitar que el aceite salte al afiadir las verduras) y corte las
hortalizas en trozos de un tamafio ideal para comerlos. Siempre que sea posible,
cértelas diagonalmente para aumentar la superficie; esto permite que se cocinen
mas répidamente. Intente hacer los trozos de un tamafio parecido para que se coci-
nen por igual.

2. Cdliente la sartén antiadherente, la sartén china (wok) o la sartén grande o fuego
répido, hasta que esté muy caliente, y después afiada de 1 a 3 cucharaditas de
aceite de canola, oliva o sésamo: lo justo para cubrir el fondo de la sartén. Para dar
mejor sabor, pruebe a afiadir un trozo de raiz de jengibre o ajo picado al aceite.
Sofrialo durante un minuto para que el aceite coja sabor.

3. Primero ponga las hortalizas que tardan més en cocinarse (zanahorias, coliflor, bré-
col); unos minutos después, afiada las otras (champifiones, brotes de soja, col, espi-
nacas). En lugar de mover constantemente, espere unos 30 segundos antes de vol-
ver a mover, para que el recipiente recupere el calor. Ajuste la temperatura para evi-
tar que se quemen.

4. No ponga mucha cantidad en la sartén. Cocine pequefias cantidades por turnos. El
obijetivo es calentar las hortalizas hasta que estén tiernas, pero adn crujientes,
durante un periodo de 2 a 5 minutos.

5. Opcional: afiada de guarnicion semillas de sésamo tostadas, frutos secos tostados
(almendras, anacardos, cacahuetes), gajos de mandarinas o trozos de pifia.
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HORTALIZAS AL HORNO

Si el horno ya esté caliente porque usted esté cocinando patatas, pollo o algin guiso,
puede aprovechar el calor y preparar también las hortalizas. Al asarlas se evapora
gran parte del agua que contienen, se concentran sus aztcares naturales y foman una
textura carnosa, rica y de dulce sabor.

Elija las hortalizas que desee. Algunas combinaciones populares son:

Berenjenas partidas por la mitad, con polvo de ajo

Mitades de calabacin o de calabaza de verano, cubiertas con rodajas de cebolla
Trozos de zanahoria

Trozos de batata y manzanas

1. Corte las hortalizas en trozos de igual tamafio, écheles un poco de aceite de cano-
la o de oliva y péngalas en una plancha antiadherente, sin tapar.
2. Hornee a 180 °C durante 30 a 45 minutos hasta que estén tiernas.

También puede:

1. Envolver las verduras en papel de aluminio o ponerlas en una fuente para horno
tapada, con una pequefia cantidad de agua. (Esto en realidad las hierve, en lugar
de asarlas.)

2. Hornearlas a 180 °C durante 20 a 30 minutos (dependiendo del tamafio de los tro-
zos) hasta que estén tiernas y crujientes.

3. Cuando quite el papel de aluminio, tenga cuidado de no quemarse con el vapor.
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HORTALIZAS AL MICROONDAS

Cocinar en el microondas es ideal para las hortalizas, porque permite prepararlas répi-
damente y sin agua, conservando una mayor cantidad de nutrientes que con los méto-
dos convencionales.

Hortalizas de su eleccién. Todas se preparan bien en el horno microondas, pero algu-
nas buenas opciones son:

e Judias verdes
e Guisantes

e Brécol

e Coliflor

e Zanahorias

Opcional: espolvoree con hierbas (albahaca, perejil, orégano, polvo de ajo), salsa
de soja o lo que vaya bien con su gusto.

1. Lave las hortalizas y cértelas en trozos de un tamafio adecuado para comer.

2. Péngalas en un plato para microondas y cobralas con un envoltorio de pléstico. Si
son de diferente grosor (como los tallos de brécol), péngalas en forma de anillo, con
los trozos més gruesos en la parte exterior del plato.

3. Cdliéntelas al microondas hasta que estén tiernas y crujientes. El tiempo variaré
segUn su horno y segin la cantidad de verduras que esté cocinando. jAprenderéd
con el método de ensayo y error! Comience con 3 minutos para una sola racién;
cantidades mayores necesitan més tiempo. Las verduras seguirén cocindndose des-
pués de sacarlas del microondas, por lo que debe tener esto en cuenta en el tiempo
total.
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HORTALIZAS A LA PARRILLA

Cuando prepare su plato principal (carne, pescado), deje espacio para cocinar también
hortalizas. Las hortalizas a la parrilla tienen un sabor estupendo; el calor evapora su
contenido de agua, y gracias al proceso, el sabor de las hortalizas se hace mas con-
centrado. Lo ideal es cocinarlas a fuego medio, cuando podemos poner la mano 10
centimetros por encima durante 4 segundos.

Hortalizas de su eleccién como:

Esparragos
Berenjenas
Setas

Cebollas

Pimientos

1. Corte en rebanadas hortalizas como calabazas, pimientos, patatas y berenjenas.
Para productos més pequefios (fomate cherry, cebolletas), utilice pinchos o una cesta
de parrilla.

2. Para evitar que se queme el exterior de las hortalizas, antes péngalas al microon-
das durante uno o dos minutos y después aplique aceite de oliva. Coloque trozos
pequefios en una bolsa de plastico, afiada un poco de aceite y agite para que se
mojen.

3. Cocine en la parrilla hasta que estén tiernas, moviendo con unas tenazas o una
espétula metdlica. Deje cocinar de 5 a 10 minutos.
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ENSALADA DE ESPINACAS CON ALINO DULCE Y ESPECIAS

La espinaca es una verdura carqua de energia, rica en vitamina C, folatos, betacaro-
teno y muchos otros nutrientes. Usted puede afiadir mas espinacas a su dieta gracias a
las sabrosas ensaladas de espinacas. Aqui tiene una version.

1 paquete de 300 gramos, o un manojo grande de espinacas frescas,
bien enjuagadas y cortadas

Opcional: 1 taza (250 g) de champifiones troceados; 2 tomates frescos, cortados
en rodajas; 2 huevos duros, en rodajas; 1/2 taza (60 g) de trozos de nueces

Alifio dulce y con especias

3 cucharadas soperas de aceite de oliva

2 cucharadas soperas de vinagre de vino tinto
1 cucharada sopera de azicar

1 cucharadita pequefia de sal

1 cucharada sopera de ketchup

1. En una fuente para ensalada, ponga las espinacas (y los champifiones y los toma-
tes si lo deseal).

2. En una jarra ponga el aceite de oliva, el vinagre, el azicar, la sal y el ketchup.
Tapela y agite hasta que todo esté bien mezclado.

3. Vierta el dlifio en la ensalada; afiada como guarnicion huevos y nueces si lo desea.

Cantidad obtenida: 4 ensaladas grandes.

Informacién nutricional. 480 calorias en total; 120 calorias por racién;
7 g de hidratos de carbono; 2 g de proteinas;
9 g de grasa.
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ENSALADA DE ESPINACAS CON ALINO ORIENTAL

Este p|ato combina bien con un pescado al horno o con una comida a base de po||o y
algo de pan fresco de grano integral.

1 bolsa de 300 gramos, o un manojo grande de espinacas frescas,
bien enjuagadas y cortadas

Opcional: 125 gramos de castaiias de agua, cortadas; 250 gramos de champifio-
nes troceados; 250 gramos de brotes de soja; 1 lata de 300 gramos de mandari-
nas; 1/2 cucharadita de semillas de sésamo tostadas

Alifio oriental

1 cucharada de salsa de soja, light o normal

1/4 de taza de vinagre, preferiblemente de arroz

2 cucharaditas de zumo de limén fresco (6 2 cucharaditas més de vinagre)
1 cucharadita de azicar

1/2 cucharadita de jengibre rallado

1/4 de cucharadita de polvo de ajo

2 cucharadas de aceite de sésamo

1. En un tazén para ensalada ponga las espinacas (y las castafias de agua, los cham-
pifiones, los brotes de soja y las mandarinas, si lo desea).

2. En una jarra ponga la salsa de soja, el zumo de limén, el azicar, el jengibre, el polvo
de ajo y el aceite de sésamo. Tépela y agite hasta que esté todo bien mezclado.

3. Vierta el alifio sobre la ensalada y repartalo bien.

4. Afada como guarnicién semillas de sésamo, si lo desea.

Cantidad obtenida: 4 ensaladas grandes.
Informacién nutricional. 320 calorias en total; 80 calorias por racién;

4 g de hidratos de carbono; 2 g de proteinas;
6 g de grasa.
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ENSALADA GRIEGA DE BRENDA

Esta receta es uno de los p|c|tos favoritos de Brenda Ponichtera, dietista colegiadd, auto-
ra del libro de cocina Quick and Healthy Recipes and Ideas. Brenda dice que la com-
binacién de pimientos rojos y amarillos da a la ensalada un sabor especialmente
bueno.

Si el tiempo lo permite, déjela en adobo durante varias horas y prepare una canti-
dad suficiente para que le sobre, porque estard estupenda al dia siguiente. (jA mi me
gusta llevarmela envuelta para almorzarl). La ensalada puede prepararse sélo con
pimientos verdes, y su sabor serd bueno. Para obtener més sabor, puede afiadir un

poco de aceite de oliva.

1 pimiento verde, en trozos

1 pimiento rojo, en trozos

1 pimiento amarillo, en trozos

1 pepino sin pelar, en rodajas

2 cucharadas soperas de zumo de limén

3 cucharadas de vinagre de vino tinto

1/4 de cucharadita pequefia de orégano seco

125 gramos de queso feta sin grasa, desmenuzado

1. Mezcle los pimientos y el pepino en una fuente.
2. Anada zumo de limén, vinagre y orégano. Mézclelo bien.
3. Afada los trocitos de queso feta.

Cantidad obtenida: 4 raciones.
Informacién nutricional. 250 calorias en total; 60 calorias por racién;

10 g de hidratos de carbono; 5 g de proteinas;
0 g de grasa.

[Copyright © Brenda J. Ponichtera, RD. De Quick and Healthy Recipies and Ideas, 3rd edition. Reimpresién con permiso de
Small Steps Press.]
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BATATAS GLASEADAS CON MIEL

Las batatas, ricas en hidratos de carbono, ofrecen gran cantidad de betacaroteno

beneficioso para la salud. Disfrute de ellas acompafiando a los platos de carne y pes-

cado. Prepare una cantidad abundante para tenerlas disponibles y tomarlas como ten-

tempié antes de hacer deporte. Las batatas son més saludables que las galletas, e igual
de dulces.

A

o

4 batatas de tamafio medio

1/4 de taza de agua (60 ml)

2 cucharadas soperas de azGcar moreno
2 cucharadas soperas de miel

1 cucharada sopera de aceite de oliva

Precaliente el horno a 190 °C.

Cubra el fondo y los lados de un recipiente rectangular con spray para cocinar.
Pele y corte las batatas en trozos de 2 cm de grosor.

En un tazén pequefio mezcle el agua, el azicar moreno, la miel y el aceite de oliva.
Ponga las batatas en el recipiente formando una sola capa. Vierta la salsa en las
batatas y muévalas para que queden cubiertas.

Cubra con papel de aluminio y hornee durante 30 a 45 minutos, o hasta que estén
tiernas, moviendo lentamente dos veces para asegurarse de que las batatas estan
cubiertas.

Cuando las batatas estén tiernas, quite el papel de aluminio y hornee otros 15 minu-
tos o hasta que el glaseado esté listo.

Cantidad obtenida: 4 raciones.

Informacién nutricional. 1.050 calorias en total; 260 calorias por racién;

55 g de hidratos de carbono; 3 g de proteinas;
3 g de grasa.

[Adaptada de la receta de www.mayoclinic.com]
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Pollo y pavo

Las carnes blanca y oscura del pollo y del pavo son unos ejemplos excelentes de la fisio-
logia del musculo. Representan dos tipos de fibras musculares. La carne blanca de la
pechuga se compone principalmente de fibras musculares de contraccion répida.
Deportistas como los gimnastas de elite, los jugadores de baloncesto y otros que reali-
zan esprines de velocidad suelen tener un alto porcentaje de fibras de contraccién répi-
da.

La carne de color oscuro de los muslos y las alas se compone principalmente de
fibras musculares de contraccién lenta, més apropiadas para el ejercicio de resistencia.
Los corredores de maratén de elite, los ciclistas de larga distancia y otros deportistas de
resistencia suelen tener un alto porcentaje de fibras de contraccion lenta. La carne oscu-
ra de las aves contiene més grasa que la carne blanca, ya que la grasa aporta mas
energia para una mayor resistencia; la carne oscura también tiene un contenido de
calorias ligeramente mayor que la de color claro:

90 gramos de pechuga de pollo (carne blanca) = 120 calorias
90 gramos de muslo de pollo (carne de color oscuro) = 150 calorias

La carne de color oscuro también contiene més hierro, cinc, vitaminas del complejo
B y ofros nutrientes. A los deportistas que no comen carne de ternera les recomiendo que
elijan carne de ave de color oscuro y sin piel para aumentar su ingestién de estos impor-
tantes nutrientes. Puesto que la parte del pollo con mayor contenido de grasa es la piel,
asegirese de quitarla antes de cocinar. Esto elimina la tentacion de comerla después.

Para un plato de pollo sencillo, ponga agua en un cazo hasta cubrir 1 cm, afiada
el pollo, tapelo bien y péngalo a hervir. Baje el fuego; hierva a fuego lento durante 20
a 25 minutos, o hasta que salgan los jugos al pinchar el pollo con un tenedor. También

375
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puede quitarle la piel y ponerlo en un recipiente para hornear. Hornee el pollo, sin

tapar, a 180 °C durante 20 a 30 minutos o hasta que salgan los jugos al pinchar el

pollo. Para una limpieza fécil, utilice cacerolas antiadherentes o una cacerola normal

para el horno, tratada con spray para cocinar, o envuelva el cazo con papel de alumi-

nio.

Algunos de mis clientes consumen tanto pollo que afirman que un dia se van a trans-

formar en ese animal. Si eso le suena familiar, aqui tiene algunas formas de afiadir

variedad a sus comidas a base de pollo:

Sustituya el agua de cocinar por zumo de naranja, vino blanco o el liquido de un
envase de tomates guisqdos.

Afada condimentos al agua de cocinar: un cubito de caldo de pollo, salsa de soja,
curry, albahaca o tomillo.

Cocine arroz junto con el pollo (afiada més agua).

Prepare rellenos con el caldo de pollo y con mezclas para relleno.

Afada hortalizas en los Gltimos cinco minutos de preparacién.

Trocee el pollo cocinado y envuélvalo en una tortita con salsa picante, lechuga des-
menuzada y queso rallado bajo en grasa.

Péngale una cucharadita de mostaza Dijon y después espolvoree queso parmesano
en abundancia.

Péngale una cucharadita de miel y después espolvoree polvo de curry.

Envuelva una pechuga de pollo con una lémina de queso, cubriendo la mitad; fije-
la con un mondadientes y métala en el horno.

Deje adobar el pollo duante 10 a 60 minutos en una bolsa cerrada, con salsa de
soja, un poco de jengibre molido, mostaza y polvo de ajo, y después hornee o sal-
tee con un poco de aceite en una sartén.

Afddale semillas de sésamo, migas de galleta crujiente o de copos de maiz y des-
pués hornéelo o prepdrelo salteado con un poco de aceite en una sartén.

Ponga la pechuga de pollo en un trozo de papel de aluminio, afiada hortalizas (a
su eleccion, entre cebollas, champifiones, zanahorias, patatas, tomates) y condi-
mentos (a su eleccién, entre ajo, romero, tomillo, albahaca). Envuélvala bien, jun-
tando los bordes del papel de aluminio, y hornéelo a 190 °C unos 20 minutos.
Tenga cuidado y no se queme con el vapor que sale al abrir el papel de aluminio.
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Véase también: verduras sofritas, lasafia a la sartén, pasta y sopa de judias blan-

cas con tomates secados al sol, tofu lo mein, pescado en papel de aluminio al estilo

mexicano, enchilada fécil y répida, albéndigas en cantidades industriales, pasta con

espinacas y garbanzos, guiso de enchilada.
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POLLO FRITO AL HORNO

El pollo frito es muy popular entre los deportistas, pero no esté entre las comidas més
saludables. Esta receta ofrece una alternativa baja en grasa que recibiré el visto bueno
incluso de los més exigentes. La rejilla permite que circule aire por todas partes; usted
tendré un pollo més crujiente, y no tendré que darle la vuelta durante la preparacion.
Ademds, el revestimiento de aluminio facilita la posterior limpieza.

1 caja (150 gramos) de tostadas

De 2 a 4 cucharadas soperas de aceite de oliva o de canola
2 claras de huevo 6 1 huevo

4 pechugas de pollo, sin huesos y sin piel

Opcional: 1 cucharada de mostaza de Dijon; sal y pimienta, a su gusto

Caliente el horno a 200 °C.

2. Ponga una rejilla de alambre en una cacerola poco profunda, forrada con papel de
aluminio.

3. Meta las tostadas en una bolsa de pléstico resistente, ciérrela y golpee con un rodi-

llo (o con otro objeto duro), hasta que las tostadas queden hechas migas, dejando

algunas del tamafio de pequefios granos de maiz.

Ponga las migas en un plato llano y écheles el aceite, repartiéndolo bien por igual.

5. Bata el huevo en un tazén de tamafio mediano. Afiada los condimentos opcionales
a su gusto.

6. Cubra los trozos de pollo con la mezcla de huevo, dejando que gotee lo que sobre,
y después péngalos en las migas. Rectbralos con ellas y presione. Elimine el exce-
so de migas y coloque el pollo en la parrilla.

7. Hornee unos 40 minutos, o hasta que el exterior esté bien dorado y salgan los jugos

al pinchar la carne con un cuchillo.

—_

s

Cantidad obtenida: 4 raciones.
Informacién nutricional. 1.200 calorias en total; 300 calorias por racién;

12 g de hidratos de carbono; 40 g de proteinas;
10 g de grasa.

[Adaptada de Cook’s lllustrated magacine, Mayo/Junio 1999.]
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POLLO SALTEADO CON CHAMPINONES Y CEBOLLAS

Esta sencilla receta es lo suficientemente sabrosa para una improvisada cena propia de

gourmets. Incluye ingredientes faciles de tener en casa: pechugas de pollo (congeladas),

champifiones (en lata), cebollas, queso bajo en grasa y vino. Disfrute de ella con arroz,

rollitos crujientes de grano integral y alguna hortaliza verde.

N

5.

1 6 2 cucharadas de aceite, preferiblemente de oliva o de canola
4 pechugas de pollo, sin huesos y sin piel

1 cebolla de tamafio mediano, en trocitos

1 taza (240 ml) de vino blanco seco

2 latas (175 ml cada una) de champifiones troceados, escurridos
60 gramos de queso suizo bajo en grasa

Opcional: 1 6 2 dientes de ajo, picados, 6 1 cucharadita de tomillo molido

. En una sartén antiadherente grande, caliente el aceite y ponga las pechugas de

pollo y las cebollas (y el ajo). Cocine unos 5 minutos cada lado.

Afada el vino y los champifiones escurridos (y el tomillo).

Tape y caliente a fuego lento unos 10 minutos o hasta que el pollo esté listo y los
jugos salgan al pinchar con un tenedor.

Ponga 15 gramos de queso sobre cada pechuga cocinada. Tape la sartén y calién-
tela a fuego lento otros 3 minutos o hasta que el queso esté fundido.

Sirva colocando el pollo sobre un lecho de champifiones.

Cantidad obtenida: 4 raciones.

Informacién nutricional. 1.200 calorias en total; 300 calorias por racién;

10 g de hidratos de carbono; 42 g de proteinas;
10 g de grasa.

[Cortesia de Molly Curran]
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POLLO CON PASTA'Y ESPINACAS

Esta receta no sélo es rapida y fécil, sino que también comprende tres grupos de ali-

mentos distintos (granos, proteinas y hortalizas), con lo que se obtiene una comida bien

equilibrada. La variedad en los alimentos puede ayudarle a ponerse muy fuerte, tanto

como las espinacas.

—_

6.

500 g de pasta, por ejemplo fetuchini

2 cucharadas de aceite, preferiblemente de oliva o de canola

500 g de pechugas de pollo sin huesos y sin piel, en filetes finos

De 1 a 4 dientes de ajo, en trozos finos, 6 1/4 a 1 cucharadita de polvo de ajo
1 lata de 300 ml de caldo de pollo

500 g de espinacas frescas, lavadas, escurridas y cortadas

Sal y pimienta a su gusto

Opcional: 300 gramos de champifiones, troceados; 1/4 de taza de queso
parmesano

. Cocine la pasta segn las instrucciones del paquete.

Mientras se cocina la pasta, caliente el aceite en una sartén grande y saltee los file-
tes de pechuga durante 30 segundos.

Afada el ajo [y los champifiones) y mueva bien. Cocine unos 5 minutos.

Vierta el caldo de pollo y deje que hierva a fuego lento. Ponga las espinacas y
mueva hasta que pare de hervir.

Escurra la pasta y vuélvala a poner en el cazo. Coloque encima el pollo y la mez-
cla de las espinacas, y reparta todo bien. Caliente durante dos 2 minutos.
Condimente a su gusto con sal y pimienta (y queso parmesano, segin desee).

Cantidad obtenida: 5 raciones.

Informacién nutricional. 2.800 calorias en total; 560 calorias por racién;

75 g de hidratos de carbono; 40 g de proteinas;
11 g de grasa.
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POLLO ALFREDO CON BRECOL Y FETUCHINI

Esta receta fécil y répida es una de las favoritas de Suzie Corner, portera de futbol e
hija de la dietista Becky Corner. Le gusta tomarla después de un duro partido para repo-

ner la energia de sus musculos.

—_

250 g de fetuchini o de ofra pasta, sin cocinar

300 g de brécol troceado

250 g de pechuga de pollo sin hueso ni piel

De 1 a 3 cucharaditas de aceite de oliva

300 mililitros de crema condensada de sopa de pollo, baja en grasa y en sodio
1/2 taza (120 ml) de leche, preferiblemente baja en grasa o sin grasa

1/2 taza (50 g) de queso parmesano gratinado

. Cocine la pasta. Afada el brécol durante los cuatro Gltimos minutos. Escurra.

Mientras se cocina la pasta, corte la pechuga de pollo en trozos del tamafio de un
bocado, eliminando la piel y la grasa.

En una sartén grande caliente un poco de aceite de oliva a fuego medio. Afada el
po||o y saltee hasta que esté bien dorado.

Afada la sopa, la leche y el queso, y mueva. Afiada la mezcla de pasta y brécol y
caliente. Sirva caliente.

Cantidad obtenida: 3 raciones abundantes.

Informacién nutricional. 1.600 calorias en total; 530 calorias por racién;
70 g de hidratos de carbono; 36 g de proteinas; 12 g de grasa.

[Cortesia de Suize Dornor]
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ENSALADA DE POLLO CON ALMENDRAS Y MANDARINAS

Este plato queda excelente si se sirve con una guarnicién de hojas verdes de ensalada
y pan de grano integral.

500 g de pechugas de pollo, sin huesos y sin piel
De 1/4 a 1/2 taza de almendras troceadas

300 g de mandarinas
Opcional: 1 lata (250 g) de trozos de pifia; 1 lata (175 g) de castafias de agua

troceadas; 1/2 taza de pasas o de détiles cortados

Alifio de limén

De 1/2 a 1 taza (115 a 230 g) de yogur de limén bajo en grasa, o una mezcla
con la mitad a base de yogur y la ofra mitad con mayonesa baja en grasa

Alifio oriental

2 cucharadas de salsa hoisin

2 cucharadas de zumo de mandarinas

4 cucharadas de mayonesa baja en grasa

Opcional: 1/2 cucharadita de mostaza seca; 1/4 de cucharadita de polvo de ajo

Alifio alternativo
1/2 taza (115 g) de mayonesa baja en grasa

1. Cocine a fuego lento el pollo en una cacerola con tapa, con una cantidad de agua
de 1 taza, durante unos 20 minutos o hasta que salgan los jugos al pincharlo con
un fenedor. Déjelo enfriar, trocéelo y péngalo en un tazén grande junto con las
almendras y las mandarinas (y la pifi, las castafias de agua y las pasas).

2. Para el dlifio de limén: afiada el yogur de limén y mezcle bien. Para el dlifio orien-
tal: en un tazén pequefio, mezcle la salsa hoisin, el zumo de mandarina y la mayo-
nesa baja en grasa (y la mostaza y el ajo).

3. Si el tiempo lo permite, deje enfriar. Sirva con una guarnicién de hojas verdes de
ensalada.

Cantidad obtenida: 4 raciones.

Informacién nutricional. 1.100 calorias en total, con el alifio de limén;
270 calorias por racién; 12 g de hidratos de carbono;
40 g de proteinas; 7 g de grasa.

Calorias en total con el alifio oriental: 1.200;
300 calorias por racién; 17 g de hidratos de carbono;
[Cortesia de Barbara Day, RD] 40 g de proteinas; 8 g de grasa.
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SOPA DE JUDIAS PINTAS CON POLLO

Peter Hermann, entusiasta del fitness y chef, me dio esta simple, pero deliciosa y nutri-
tiva receta. Es una sabrosa manera de afiadir més legumbres ricas en fibra a la dieta.
Usted puede convertirla en una comida més nutritiva si afiade pasta.

4 pechugas de pollo, sin piel ni huesos

5 tazas de caldo de pollo o de agua

2 zanahorias, peladas y troceadas

2 tomates, cortados

1/2 cebolla, en rodajas

De 3 a 5 dientes de ajo, machacados

2 latas de 450 gramos de judias pintas, enjuagadas y escurridas

1 cucharada de hojas de orégano fresco 6 1 cucharadita pequefia si esté seco

Opcional: 1/2 taza (120 ml) de vino de Marsella; de 2 a 4 tazas de pasta cocina-
da, conchas o lazos; 60 gramos de queso cheddar rallado; tiras de pimiento rojo
caliente

1. En una olla grande ponga las pechugas de pollo, el caldo, las zanahorias, los toma-
tes, el ajo, las judias y los condimentos (y el vino) en el agua o el caldo. Tapela y
deje que hierva; baije el fuego y déjelo a fuego lento durante 20 minutos o hasta
que esté listo.

2. Saque los trozos de pollo del caldo para que se enfrien. Mantenga el caldo calien-
te a fuego lento. (Opcional: afiada pasta cocinada.)

3. Corte el pollo en trozos pequefios. Vuelva a ponerlo en la sopa y caliéntelo.

4. Afada queso rallado y tiras de pimiento rojo si lo desea.

Cantidad obtenida: 4 raciones.
Informacién nutricional. 1.200 calorias en total; 300 calorias por racién;

33 g de hidratos de carbono; 35 g de proteinas;
3 g de grasa.

[Cortesia de Peter Herman]
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ROLLITO DE PAVO CON SALSA DE ARANDANOS Y MANZANA

Fécil de hacer y no obstante muy sabroso, este plato es uno de los favoritos de la die-
tista de Boston Heidi McIndoo. Podemos hacerlo con rollito, pan de pita, baguette cru-
jiente de grano integral o rebanadas de pan. Es un alimento de recuperacion perfecto,
una estupenda combinacién de proteinas, hidratos de carbono y buen sabor. En los dias
de invierno, caliéntelo en el horno microondas. jQué rico!

Por sandwich:

1 6 2 cucharadas soperas de salsa de ardndanos y manzana

1 rollito o 2 rebanadas de pan

30 g de queso cheddar cortado en lonchas, preferiblemente bajo en grasa
60 g de pechuga de pavo, en lonchas

1/4 de manzana, en trozos finos

Extienda la salsa sobre el rollito o pan.

Afada el queso, la pechuga de pavo y la manzana.
Envuelva el rollito o afiada la segunda rebanada de pan.
Si lo desea, caliente en el microondas.

Aobd -~

Cantidad obtenida: 1 sandwich.
Informacién nutricional. 400 calorias en total; 400 calorias por racién;

60 g de hidratos de carbono; 25 g de proteinas;
6 g de grasa.

[Cortesia de Heidi Mclndoo]
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PASTA CAMPERA CON SALCHICHAS DE PAVO Y JUDIAS BLANCAS

Esta receta es versétil y deja sitio para la creatividad: puede hacerla sin las salchichas
de pavo, sin las judias, y con ofras fuentes distintas de proteinas como carne de vacu-
no picada, pollo troceado, tofu o pescado. A mi me gusta quitar la piel de las salchi-
chas, cortdndola con un cuchillo ofilado y sacar la carne. La alternativa es cocinar las
salchichas completas y cortarlas en rodaijitas.

500 g de salchichas de pavo, sin piel

350 gramos de pasta sin cocinar, por ejemplo, conchas, ziti o rotini
1 lata de 420 gramos de tomate troceado, escurrido

1 lata de 450 gramos de frijoles, escurridos

1 1/2 cucharadas de harina de maiz mezclada en

1 1/2 tazas (360 ml) de leche baja en grasa

1/4 de taza de queso rallado, parmesano o romano

Opcional: 1 cebolla pequefia, troceada; 1 6 2 dientes de ajo, picados; 1/8 de
cucharadita de hojuelas de pimienta roja; sal y pimienta

1. Cadliente una sartén antiadherente grande, afiada las salchichas de pavo (y la cebo-
lla, el ajo y las tiras de pimiento rojo) y cocine a fuego medio durante unos 10 minu-
tos o hasta que esté listo.

2. Mientras se cocinan las salchichas, prepare la pasta siguiendo las instrucciones del
paquete; escorrala.

3. Afiada los trocitos de tomate y los frijoles a las salchichas. Caliente y afiada la mez-
cla de harina de maiz con leche. Mueva hasta que esté espesa y afiada el queso
parmesano.

4. Afada la pasta ya cocinada; distribuya todo bien y deje reposar unos minutos para
que los sabores se mezclen. Condimente a su gusto con sal y pimienta.

Cantidad obtenida: 5 raciones grandes.
Informacién nutricional. 2.500 calorias en total; 500 calorias por racién;

75 g de hidratos de carbono; 25 g de proteinas;
11 g de grasa.
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ALBONDIGAS DE PAVO 0 HAMBURGUESAS DE PAVO

Esta receta es apropiada para albéndigas y hamburguesas. Afadir harina de avena
permite que las hamburguesas estén mas jugosas de lo que estarian sélo con carne.
También se puede preparar con carne de ternera picada extra magra, pero cuando ten-
gamos que dar de comer a personas que no toman carne roja, estas hamburguesas o

bolas de carne de pavo les encantaran.

1/3 de taza (45 g) de harina de avena, sin cocinar

1/2 taza (120 ml) de caldo de pollo, envasado, casero o de cubitos
500 g de carne de pavo picada

1 huevo 6 2 claras

2 cucharadas de cebolla rallada

Sal y pimienta a su gusto

Opcional: 1/8 de cucharadita de nuez moscada 6 1/4 de cucharadita de pimien-
ta de Jamaica

1. En un tazén de tamafio mediano mezcle la harina de aveng, el caldo, el pavo, el
huevo, la cebolla y los condimentos.

2. Para las albéndigas: con la carne picada haga bolas de 4 centimetros, péngalas en
una lémina para cocinar antiadherente y caliéntelas en el horno a 180 °C durante
20-25 minutos (o cocinelas en el fogén en una sartén antiadherente). Para las ham-
burguesas: prepare cuatro hamburguesas con la carne picada. Cocinelas a fuego
medio-alto en una sartén antiadherente durante 5 minutos por cada lado.

Cantidad obtenida: 4 raciones.
Informacién nutricional. 760 calorias en total; 190 calorias por racién;

5 g de hidratos de carbono; 26 g de proteinas;
7 g de grasa.
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MEZCLA DE CARNE DE PAVO PICADA
PARA SALSA DE ESPAGUETIS O ENCHILADA

Esta receta es popular gracias a Sue Luke, dietista colegiada, nutricionista del deporte de
Charlotte, Carolina del Norte. Ella prepara una cantidad doble o triple de la sugerida en
la receta y guarda lo que sobra en el congelador para utilizarlo segin necesite. Por ejem-
plo, es una forma muy sencilla de afiadir proteinas a la salsa de espaguetis o a las sopas.
También vale para la carne picada de vacuno con especias y para los tacos.

750 g de carne de pavo picada

1 cucharada de aceite, preferiblemente de oliva o de canola
1 cebolla pequefia, cortada

1 pimiento verde pequefio, troceado

250 gramos de champifiones frescos, troceados

1. En una sartén antiadherente grande saltee la carne picada hasta que esté cocina-
da. Péngala en un colador y deje que escurra la grasa que sobra. Limpie la sartén.

2. En la misma sartén caliente el aceite y saltee la cebolla y el pimiento verde hasta
que estén tiernos y crujientes.

3. Afada los champifiones y cocine hasta que los champifiones estén blandos.

Ponga la carne en la sartén y mezcle bien todo.

5. Puede utilizar este plato para salsa de espaguetis o para enchilada, o dividirlo en
el nimero de raciones que desee, poner éstas en bolsas de plastico con cierre y con-
gelarlas para utilizar cuando desee.

s

Cantidad obtenida: 4 raciones.
Informacién nutricional. 900 calorias en total; 225 calorias por racién;

5 g de hidratos de carbono; 35 g de proteinas;
7 g de grasas.

[Cortesia de Sue Luke]
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POLLO HORNEADO A LA MEXICANA CON JUDIAS PINTAS

iUna de las comidas més sabrosas entre las elaboradas con especias! Cuando la pre-

paro para mi, envuelvo un trozo de pollo, la cuarta parte de una lata de judias y 1/4

de taza de salsa picante en un trozo de papel de aluminio, lo pongo al horno y des-
P pap pong Y

pués no tengo que lavar ningin plato.

2 latas de 450 gramos de judias pintas
4 trozos de pollo, sin la piel
1 taza de salsa picante

j—

. Escurra las judias y péngalas en la parte baja de una fuente para horno.

2. Ponga el pollo sin la piel encima; eche salsa picante sobre las judias y sobre el pollo.
3. Tape todo y hornéelo a 180 °C durante 25-30 minutos. Si lo desea, hornéelo sin
tapar durante los 10 Gltimos minutos para que los jugos que caen en el recipiente
estén espesos.

Cantidad obtenida: 4 raciones.
Informacién nutricional. 1.350 calorias en total; 340 calorias por racién;

31 g de hidratos de carbono; 45 g de proteinas;
4 g de grasa.
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Pescado y marisco

Las comidas a base de pescado suelen ser més comunes en los restaurantes que en
casa, porque muchas personas no saben comprar ni preparar el pescado. Los siguien-
tes consejos desvelarén los secretos que atn tenga para usted el pescado, que en rea-
lidad es uno de los alimentos més faciles de preparar.

El pescado fresco, cuando se maneja apropiadamente, no tiene mal olor, ni crudo
ni cocinado. Siempre que sea posible, solicite oler el pescado que quiere comprar. Los
indicios que hay que buscar para estar seguros de que es fresco son ojos saltones, bran-
quias rojizas y escamas brillantes firmemente adheridas o la piel. Después de comprar
pescado fresco, utilicelo répidamente, el mismo dia si es posible. Consérvelo en la parte
mas fria del frigorifico.

Cuando compre pescado congelado, asegirese de que la caja es firme y cuadra-
da, sin sefial de haberse descongelado y vuelto a congelar. Para descongelar, hagalo
en el frigorifico o en el microondas. No vuelva a congelar.

Para cada racién, tome 500 gramos de pescado sin cocinar (por ejemplo, trucha o
caballa), o de 175 a 250 gramos de filetes de pescado sin cocinar (por ejemplo, sal-
mén, pez espada, halibut o lenguado). Para quitarse el olor de las manos, échese zumo
de limén o vinagre. Lave los utensilios de cocina con 1 cucharadita de bicarbonato sédi-
co por cada litro de agua.

Aqui tiene algunos consejos para ayudarle a preparar su “pesca”:

¢ Si es posible, cocine el pescado en el mismo plato en que lo vaya a servir; el pes-
cado es fragil, y cuanto menos lo manipule, mejor quedaré.

® Los condimentos que van bien con el pescado son el limén, el eneldo, la albahaca,
el romero y el perejil (y el pimiento molido para dar color).

e Para comprobar si estd listo, empuje suavemente la carne con un tenedor. Debe
separarse con facilidad y no ser translcida.

389
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e Utilice las sobras, calientes o frias, para hacer sandwiches como alternativa a los de
pollo o pavo.

Aqui tiene cuatro formas distintas de preparar el pescado.

A la parrilla. Ponga el pescado en un recipiente de parrilla con un poco de acei-
te o rociado con spray para cocinar para evitar que se pegue. Eche un poco de aceite
de oliva, afiada el condimento (si lo desea) y sitéelo a 10 a 15 cm de la fuente de calor.
Los filetes finos (como los de lenguado o gallo) se cocinan en 5 minutos (sin darles la
vuelta); los filetes més gruesos (como los de salmén o pez espada) quizé necesiten unos
5 6 6 minutos por cada lado. Antes de preparar, extienda una mezcla, a partes igua-
les, de mayonesa baja en grasa y mostaza de Dijon.

Al horno. Ponga el pescado en una fuente para hornear, con algo de aceite o
rociada con spray para cocinar, con el condimento que desee. Tape y hornee a 205 °C,
de 15 a 20 minutos, dependiendo del grosor.

Escalfado. Ponga el pescado en una sartén antiadherente; vierta sobre los filetes
agua, vino blanco o leche; afiada condimento a su gusto, tape y caliente a fuego lento
unos 10 minutos. Para dar un toque asidtico, afiada cebolletas y un poco de salsa de soja.

En el microondas. Si es posible, ponga la parte més gruesa del filete hacia la
parte externa del plato, haciendo coincidir las partes més delgadas para evitar que se
cocinen en exceso. Condiméntelo a su gusto, tépelo con papel de parafina y déjelo en
el microondas la menor cantidad de tiempo posible a fin de evitar que el pescado se
ponga duro y seco. Saquelo del horno antes de que se haga por completo y deje que
se cocine fuera otros 5 minutos, antes de servir. Los filetes de pescado blanco pueden
necesitar 4 minutos; los de salmén, de 6 a 7 minutos.

iNDICE DE RECETAS

SALMON CON MOSTAZA Y ENELDO 391
PASTELITOS DE SALMON 392
PESCADO Y ESPINACAS AL HORNO 393
PASTA CON LANGOSTINOS 394
LANGOSTINOS AL ESTILO GRIEGO CON QUESO FETA Y TOMATES 395
LANGOSTINOS EN SALSA MARINARA 396
PESCADO EN PAPEL DE ALUMINIO AL ESTILO MEXICANO 397

Véase también: pasta campera con salchicha de pavo y judias blancas, tofu lo mein
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SALMON CON MOSTAZA Y ENELDO

Tomar pescado graso como el salmén, dos veces por semana, es una buena eleccién
porque es rico en dcidos grasos omega-3, beneficiosos para la salud. Esta receta tan
sencilla, una de las favoritas de la campeona de maratén Joan Benoit Samuelson, puede
ayudarnos a lograr ese objetivo dietético. El salmén combina bien con los guisantes y
las patatas.

500 g de filetes de salmén fresco

1/4 de taza (60 ml) de su mostaza favorita

2 cucharadas soperas de zumo de limén (o el jugo de medio limén)
Eneldo, preferiblemente fresco

Opcional: almendras fileteadas

1. Corte el salmén en tres trozos. Coléquelos en un plato para hornear. Péngales mos-
taza.

2. Exprima zumo de limén sobre los trozos y cubra con eneldo fresco.
3. Hornee a 170 °C, durante 20 a 25 minutos o a la parrilla durante 3 a 7 minutos
por cada lado, dependiendo del grosor. Afiada almendras fileteadas si lo desea.

Cantidad obtenida: 3 raciones.
Informacién nutricional. 660 calorias en total; 220 calorias por racién;

2 g de hidratos de carbono; 30 g de proteinas;
10 g de grasa.

[Cortesia de Joan Benoit Samuelson]
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PASTELITOS DE SALMON

Estos pastelitos de salmén estén hechos con salmén envasado, una fuente barata de éci-
dos grasos omega-3. Témelos con el plato de pasta con espinacas y queso feta, o con
arroz moreno y una verdura, y asi tendré una comida nutricionalmente completa.

420 g de salmén envasado, seco y troceado (elimine la piel, pero deje las espinas
para que conserve mds calcio)

70 g de galletas saladas integrales, hechas migas, o de migas de pan

1 huevo, ligeramente batido

150 g de pimientos verdes o rojos, troceados

1/2 cebolla troceada, preferiblemente una variedad dulce

1/4 de taza de leche (60 ml), preferiblemente baja en grasa

Pimienta de limén o pimienta negra, a su gusto

1 6 2 cucharadas soperas de aceite de oliva o de canola

Opcional: 1 cucharadita de salsa Worcestershire; una pizca de salsa de pimienta
picante; 1/2 cucharadita de eneldo seco 6 2 cucharaditas de eneldo fresco

1. En una fuente grande mezcle el salmén, las migas, el huevo, los pimientos verdes o
rojos y la cebolla. Ponga la leche (y la salsa Worcestershire y la pimienta picante,
si lo desea). Afiada la pimienta de limén o negra (y el eneldo) y mezcle bien con
las manos. Reparta la mezcla en ocho pastelitos.

2. Caliente aceite en una sartén a fuego medio. Cuando esté caliente, ponga los pas-
telitos en la sartén y cocine por los dos lados hasta que estén ligeramente dorados,
de 3 a 5 minutos.

Cantidad obtenida: 4 raciones (8 pastelitos).
Informacién nutricional. 1.200 calorias en total; 300 calorias por racién

(2 pastelitos); 24 g de hidratos de carbono; 27 g de profeinas;
11 g de grasa (2 g de omega-3).

[Cortesia de Kelly Leonard, MS, RD]
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PESCADO Y ESPINACAS AL HORNO

Esta receta combina bien con arroz y pan de molde integral crujiente. Si desea una
receta con més fantasia, saltee 1/2 cucharadita de ajo molido, 225 gramos de cham-
pifiones froceados y 1/4 de cucharadita de orégano en un poco de aceite de oliva, y
afiada esta mezcla a las espinacas antes de ponerlas en el plato de hornear.

1 caja de 300 gramos de espinacas troceadas y congeladas
60 gramos de queso mozzarella desmenuzado

500 gramos de filetes de pescado

Sal, pimienta y zumo de limén, a su gusto

1. Precaliente el horno a 200 °C.

2. Descongele las espinacas y elimine el exceso de agua. Extiéndalas en la parte baja
de una fuente para horno.

3. Espolvoree un poco de queso y ponga encima el pescado. Afiada condimento a su
gusto.

4. Cubra con papel de aluminio. Hornee durante 20 minutos o hasta que se despren-
da fécilmente la carne del pescado.

Cantidad obtenida: 2 raciones.
Informacién nutricional. 560 calorias en total (utilizando bacalao);

280 calorias por racién; 6 g de hidratos de carbono;
50 g de proteinas; 6 g de grasa.
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PASTA CON LANGOSTINOS

iNam! Este plato es rapido y facil, y también lo bastante sabroso para ser un excelen-

te acompafiamiento a cualquier comida. Sirvalo con hortalizas de color verde (como

guisantes, judias verdes o brécol), que pueden hervir mientras cocina la pasta.

5.
6.

175 g de pasta, preferiblemente fetuchini

1 cucharada sopera de margarina o de aceite de oliva

250 g de langostinos pelados

1/2 cucharadita de gréanulos de caldo de pollo instanténeo, 6 1 cubito de caldo
1 cucharada sopera de harina de maiz mezclada en

1 taza (240 ml) de leche, preferiblemente baja en grasa

2 cucharadas soperas de queso parmesano gratinado

Opcional: 1 cabeza de ajo, picada, 6 1/8 de cucharadita de polvo de ajo;
2 cucharadas soperas de vino blanco; tomates y perejil de guarnicién

. Cocine la pasta.

Mientras cocina la pasta, funda la mantequilla en una sartén antiadherente.
Afada los langostinos y el caldo de pollo. Afiada el ajo si va a utilizarlo. Sofria
hasta que los langostinos se pongan de color rosa, 3 6 4 minutos.

Afada la harina de maiz a la leche y bata. Vierta la mezcla en la sartén. Mueva
constantemente mientras se cocina. Cuando esté espesa y con burbujas, afiada el
queso y el vino si lo desea.

Escurra la pasta y eche la salsa.

Aderece con queso parmesano, tomates y perejil, y sirva.

Cantidad obtenida: 2 raciones grandes.

Informacién nutricional. 1.100 calorias en total; 550 calorias por racién;

70 g de hidratos de carbono; 40 g de proteinas;
12 g de grasa.

[Adaptada de la receta elavorada por Helen Baker.]
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LANGOSTINOS AL ESTILO GRIEGO CON QUESO FETA'Y TOMATES

Répido y facil, este plato combina bien con el arroz. Comience a preparar el arroz

antes que los langostinos.

1 cucharada sopera de aceite
De 2 a 4 dientes de ajo, troceados (6 1/4 de cucharadita pequefia de polvo de ajo)

500 g de langostinos limpios y pelados
1 lata de 840 gramos de tomates machacados o troceados

125 gramos de queso feta, desmenuzado

Opcional: 1/2 taza de perejil fresco, cortado; 1/2 cucharadita de orégano seco

1. En una sartén antiadherente caliente el aceite y saltee el ajo y los langostinos hasta
que éstos se pongan de color rosa, alrededor de 1 minuto.

2. Afada los fomates (y el orégano) y caliente a fuego lento durante 2 a 5 minutos.

3. Afada el queso feta. Ponga el pereiil justo antes de servir.

Cantidad obtenida: 4 raciones.

Informacién nutricional. 1.000 calorias en total; 250 calorias por racién;
9 g de hidratos de carbono; 28 g de proteinas;
11 g de grasa.

Con una taza de arroz: 450 calorias; 53 g de hidratos
de carbono; 30 g de proteina; 13 g de grasa.
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LANGOSTINOS EN SALSA MARINARA

Adapté esta receta de la nutricionista del deporte Eileen Stellefson Myers, de Nashville.
Sirve para una cena facil y rapida (y especial). Es ligera y fécil de digerir, muy buena
para recargar hidratos de carbono.

Eileen recomienda cocinar a fuego lento la salsa de tomate unos 25 minutos, para
que esté espesa. Yo me impaciento y la dejo sélo 5 minutos.

Sirva con ensalada y rollitos de grano integral.

1 lata de 840 ml de tomates troceados, condimentados con albahaca, ajo y oré-
gano

1/4 de cucharadita de pimienta

3 cucharadas soperas de aceite de oliva

500 g de langostinos, pelados

350 g de pasta, preferiblemente de trigo integral

Opcional: 1 6 2 cabezas de ajo; 2 cucharadas soperas de perejil, bien cortado

—_

. Cocine la pasta.

2. Mientras hierve el agua de la pasta, en una sartén grande, mezcle el aceite de oliva,
la pimienta y los fomates. Deje hervir a fuego lento durante 5 a 25 minutos, mien-
tras se cocina la pasta.

3. Afiada los langostinos y cocinelos hasta que se pongan de color rosa. Afiada pere-
jil si lo desea.

4. Servir sobre la pasta.

Cantidad obtenida: 4 raciones abundantes.

Informacién nutricional. 2.400 calorias en total; 600 calorias por racién;
82 g de hidratos de carbono; 35 g de proteinas;
12 g de grasa.

Sélo la salsa: 1.100 calorias en total;
275 calorias por racién; 20 g de hidratos de carbono;
25 g de proteing; 11 g de grasa.

[Adaptada de la receta elaborada por Eileen Stellefson Myers, MPH, RD.]
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PESCADO EN PAPEL DE ALUMINIO AL ESTILO MEXICANO

El pescado siempre queda jugoso y repleto de sabor cuando se cocina en papel de alu-
minio. Para disfrutar de cierta variedad, puede hornear el pescado al estilo oriental (con
salsa de soja, aceite de sésamo y cebolletas) o al estilo mediterraneo (con tomates,
cebollas y orégano). La receta también se prepara con pechugas de pollo sin huesos ni
piel.

La cantidad que utilizamos aqui es para dos raciones. jAsegirese de que sea el
doble si va a cocinar para toda la familia!

2 trozos de papel de aluminio resistente, de 45 cm de largo
500 g de filetes de pescado blanco
1/2 taza (120 ml) de salsa picante

Opcional: 1 pimiento verde troceado y 1 cebolla pequefia troceada salteados en
1 cucharadita de aceite de oliva; 1/8 de cucharadita de polvo de ajo; sal y pimien-
ta; queso cheddar rallado, bajo en grasa

1. Silo deseq, saltee la cebolla y el pimiento en aceite de oliva.

2. En el centro del papel de aluminio, ponga 250 gramos de pescado. Vierta encima
del pescado 1/4 de taza de salsa picante (afiada pimientos, cebollas y otros ingre-
dientes para condimentar, a su gusto).

3. Envuelva juntando los dos extremos del papel de aluminio, doblando bien y plegan-
do los bordes.

4. Cocine al horno o a la parrilla los paquetes durante 15 a 20 minutos. Levéntelos
con una espdtula y dbralos con cuidado, asegurandose de no quemarse con el
vapor que despiden.

Cantidad obtenida: 2 raciones.
Informacién nutricional. 400 calorias en total; 200 calorias por racién;

4 g de hidratos de carbono; 42 g de proteinas;
2 g de grasa.






CAPITULO
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Carne de vacuno y de cerdo

A pesar de lo que se suele creer, las carnes magras de vacuno y de cerdo pueden for-
mar parfe de una dieta cardiosaludable. Son estupendas fuentes de proteinas, hierro y
cinc, nutrientes importantes para todos, especialmente para los deportistas. El mayor
problema de la carne roja es su contenido de grasa. La solucién consiste en elegir cor-
tes magros, eliminar la grasa y comer trozos mas pequefios. Para protegernos del can-
cer, debemos limitar el consumo de carne roja a aproximadamente 560 g por semana
(4 raciones pequefias).

Estos son los cortes de vacuno con menos grasa:
e Parte alta de los cuartos traseros, asada y en filetes.
¢ Parte baja de los cuartos traseros, asada.
e Seccion redonda de los cuartos traseros.
e Solomillo asado, sin huesos.
® lomo, asado y en filetes.
e Filetes redondos, filetes de la parte alta del lomo y filetes de cadera.
¢ Estofado de carne magra.

Y éstos son los cortes del cerdo con menos grasa:
¢ Solomillo asado y morro.
* lomo.
¢ Parte alta del lomo.
¢ Parte tierna del solomillo.
e Chuletas.

399
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Finalmente, los cortes del jamén con menos grasa:
® Jamén curado magro y extramagro (etiquetado como 93% a 97% libre de grasal).
¢ Corte de la parte central del jamén.
® Bacodn.

iNDICE DE RECETAS

ALBONDIGAS EN CANTIDADES INDUSTRIALES 401
GUISO DE ENCHILADA 402
PLATO MEXICANO A LA SARTEN 403
CARNE DE VACUNO A LA NARANJA DULCE Y CON ESPECIAS 404
CHULETAS DE CERDO GLASEADAS CON MIEL 405
CARNE DE CERDO SOFRITA CON FRUTA 406

Véase también: enchilada fécil y répida, mezcla de pavo picado para salsa de
espaguetis o enchilada, lasafia a la sartén.
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ALBONDIGAS EN CANTIDADES INDUSTRIALES

A la nutricionista del deporte Sue Luke, de Charlotte, Carolina del Norte, le gusta tener
siempre estas albondigas en el frigorifico. Cuando no tiene nada preparado para

comer, unos espaguetis con albéndigas o un séndwich de albéndigas sirven para salir

del paso, acompafiados por pimientos troceados con zanahorias o una ensalada.

hobd =

oo

1 kg de carne picada de vacuno magra o de pavo

4 huevos, ligeramente batidos

1 1/2 tazas (180 g) de migas de pan sazonadas

2 cebollas de tamario mediano, cortadas en trozos finos
2 cucharaditas de alifio italiano

1 cucharadita de pimienta

Opcional: de 2 a 6 cabezas de ajo, molidas

Ponga todos los ingredientes en una fuente grande.

Lavese y mezcle los ingredientes con las manos.

Dé a la masa forma de albéndigas, del tamafio que desee.

Coloque sobre una bandeja rociada con spray para cocinar (o recubierta con papel
de aluminio empapado en aceite), y hornee a 180 °C durante 25 a 30 minutos.
Deje enfriar. Meta en una bolsa de congelacién y congele.

Cuando quiera comer las albéndigas, saque las que desee. Caliente en el microon-
das o caliente a fuego lento en una olla.

Cantidad obtenida: 28 albéndigas.

Informacién nutricional. 2.800 calorias en total; 200 calorias por racién

(2 albéndigas); 10 g de hidratos de carbono;
22 g de proteinas; 8 g de grasa.

[Cortesia of Sue Luke]
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GUISO DE ENCHILADA

Esta receta se prepara con carne de vacuno (vaca, ternera), pero también con pavo

picado, tofu en cubitos o judias arrifionadas. Para dar colorido, afiada trocitos de

pimiento.

6.

500 g de carne de vacuno picada, extramagra

1 lata de 800 g de tomates en lata troceados, escurridos (o tomates frescos,
cortados)

1 lata de 300 g de salsa de enchilada en lata

1 lata de 450 g de judias refritas de lata, preferiblemente bajas en grasa

175 g de hojuelas de maiz al horno

125 gramos de queso cheddar, preferiblemente con poca grasa

Opciona/: 1 cebolla de tamafio mediano, cortada; 1 cucharadita de po|vo de chile;
1/2 cucharadita de albahaca seca; 1 pimiento verde, troceado

Dore la carne picada de ternera (y la cebolla) en una sartén antiadherente grande.
Escurra toda la grasa y afiada los tomates troceados, la salsa de enchilada y las
judias refritas (y el chile y la albahaca si lo desea). Caliente hasta que se formen
burbujas.

Precaliente el horno a 180 °C. Desmenuce las hojuelas de maiz y extiéndalas todas,
excepto 1 taza, en una cacerola de 22 x 33 cm.

Vierta la mezcla de enchilada y carne sobre las hojuelas de maiz.

Ralle el queso y espolvoréelo sobre la mezcla anterior. Espolvoréelo con los pedaci-
tos de maiz que aparté antes (y el pimiento verde troceado, si lo desea).

Hornee durante 15 minutos o hasta que el queso esté derretido.

Cantidad obtenida: 6 raciones.

Informacién nutricional. 2.800 calorias en total; 470 calorias por racién;
52 g de hidratos de carbono; 30 g de proteinas; 16 g de grasa.
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PLATO MEXICANO A LA SARTEN

Esta combinacién de hidratos de carbono y proteinas al estilo mexicano es fécil de pre-
parar y sabe incluso mejor al dia siguiente. Disfrutard teniéndolo listo y esperandole
cuando llega a casa con hambre y deseoso de recargar energia tras un duro entrena-
miento.

Para una dieta vegetariana, elimine la carne de ternera.

1 taza (195 g) de arroz sin cocinar, preferiblemente moreno
500 g de carne picada de ternera magra, o de pavo

1 paquete (aprox. 33 g) de mezcla de condimento para taco
480 ml de salsa, suave

1 lata de 480 ml de judias negras o rojas, escurridas

De 1/2 a 1 taza (de 120 a 240 ml) de agua

Opcional: 1 taza (150 g) de pimiento verde o rojo, en trocitos; 1 lata (312 g) de maiz
6 1 taza (164 g) de maiz congelado; queso cheddar bajo en grasa, gratinado

. Cocine el arroz.

2. Mientras se cocina el arroz, dore la carne picada en una sartén antiadherente (junto
con pimientos si lo desea). Escurra la grasa y después espolvoree el condimento de
taco sobre la carne.

3. Afiada la salsa, las judias (y el maiz) y el agua en la misma sartén; cocine durante

3 a 5 minutos o hasta que esté bien caliente. Afiada el arroz ya cocinado. Si lo

desea, afiada guarnicién de queso cheddar bajo en grasa.

—_

Cantidad obtenida: 4 raciones abundantes.

Informacién nutricional. 2.000 calorias en total; 500 calorias por racién;
60 g de hidratos de carbono; 30 g de proteinas;
15 g de grasa.
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CARNE DE VACUNO A LA NARANJA DULCE Y CON ESPECIAS

Aqui tenemos un bien merecido rega|o tras un duro entrenamiento, cuando se nos anto-
ja algo dulce pero saludable. Este plato combina bien con zanahorias y guisantes coci-
nados.

1 taza de arroz sin cocinar

500 g de carne picada de vacuno extramagra

1/4 de taza (55 g) de mermelada de naranja

1/4 de cucharadita de tiras de pimiento rojo o una pizca de pimienta cayena

Opcional: guisantes cocinados; apio troceado; pimientos verdes; trozos de pifia

—_

. Cocine el arroz segin las instrucciones del paquete.

2. En una sartén prepare la carne hasta que esté dorada; escurra la grasa.

3. Afiada la mermelada, las tiras de pimiento rojo a la carne de vacuno y el arroz ya
cocinado. Mezcle todo bien. Afada los ingredientes opcionales a su gusto.

Cantidad obtenida: 3 raciones.
Informacién nutricional. 1.500 calorias en total; 500 calorias por racié;

70 g de hidratos de carbono; 42 g de proteing;
6 g de grasa.
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CHULETAS DE CERDO GLASEADAS CON MIEL

La combinacién de miel, canela y compota de manzana permite obtener un glaseado
excelente para las chuletas de cerdo. Disfrute de ellas con arroz, utilizando como salsa
los jugos que caen en la cacerola.

5.

4 chuletas de cerdo extramagras, bien limpias (unos 150 gramos cada una, cruda)

Para el glaseado

2 cucharadas soperas de miel

1/4 de taza (55 g) de compota de manzana
1/4 de cucharadita pequefia de canela

Sal y pimienta a su gusto

. En un tazén pequefio mezcle la miel, la compota de manzana y la canela [y la sal

y la pimienta, a su gusto).

Utilice una sartén antiadherente para calentar. Dore la carne de cerdo 3 minutos por
un lado.

Dé la vuelta a la carne y vierta encima el glaseado. Tape y cocine durante 3 minutos.
Destape y cocine a fuego medio-lento durante 10 minutos o hasta que esté lista,
dando la vuelta una vez.

Sirva la carne con arroz, echando el glaseado por encima de las dos chuletas.

Cantidad obtenida: 4 raciones.

Informacién nutricional. 1.000 calorias en total; 250 calorias por racién;

10 de hidratos de carbono; 30 g de proteinas;
10 g de grasa.
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CARNE DE CERDO SOFRITA CON FRUTA

Este es un plcto muy popu|ar para toda la familia y parece gustar tanto a los nifios como

a los adultos. La pifia es una buena dlternativa a las mandarinas.

5.

1 cucharadita de aceite

500 g de chuletas de cerdo sin hueso, limpias y cortadas en tiras finas
1/2 taza (120 ml) de agua

1/4 de taza (60 ml) de vinagre

2 cucharadas de melaza o de miel

2 cucharadas de salsa de soja

1 lata de 325 gramos de mandarinas

1 cucharada de harina de maiz mezclada en

1 cucharada de agua

Opcional: trozos de pifig; trozos de pimiento verde; media manzang, en trocitos;
1/4 de taza de pasas; 1/4 de taza de nueces tostadas y troceadas

En una sartén antiadherente grande caliente el aceite y afiada los trozos de carne
de cerdo.

Afada el agua, el vinagre, la melaza, la salsa de soja y las mandarinas (y la pifia,
el pimiento verde, la manzana y las pasas, a su gusto).

Hierva la mezcla; tape y caliente a fuego lento durante 5 minutos.

Espese el caldo afiadiendo lentamente la harina de maiz y cocindndolo hasta alcan-
zar la consistencia deseada.

Espolvoree las nueces troceadas a su gusto.

Cantidad obtenida: 4 raciones.

Informacién nutricional. 1.200 calorias en total; 300 calorias por racién;
30 g de hidratos de carbono; 25 g de proteinas; 8 g de grasa.
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Legumbres y tofu

Las legumbres —una comida con poca grasa y nada de colesterol— estén entre los
mejores alimentos de la naturaleza. Ayudan a reducir el colesterol y el azicar en san-
gre, a prevenir el cancer, a reducir los problemas de estrefiimiento, a desarrollar mos-
culos (gracias a las proteinas que contienen), a alimentarlos (con sus hidratos de car-
bono) y a nutrirlos (con montones de vitaminas del complejo B, hierro, cinc, magnesio,
cobre, acido félico y potasio).

Puesto que las legumbres constituyen una fuente saludable de proteinas y de hidra-
tos de carbono, las comidas vegetarianas como la enchilada, el hummus, los guisos de
judias con arroz y otras a base de legumbres como las lentejas son perfectas para una
dieta deportiva. Cuando suponen la Gnica fuente de proteinas, hay que asegurarse de
tomarlas en grandes cantidades para ingerir las proteinas que necesitamos (véase capi-
tulo 7). Si usted es carnivoro y quiere hacerse un poco més vegetariano, puede sustituir
parte de la carne de las recetas de sus comidas por legumbres, por ejemplo, reempla-
zar la carne de vacuno de la enchilada o de la lasafia por alubias.

Aqui tiene algunas sugerencias para preparar y servir las legumbres:

® En una licuadora mezcle judias negras o pintas, salsa picante y queso. Caliéntelas
en el microondas y utilice el resultado como salsa para las tortitas o las patatas.

¢ Sdltee ajo y cebollas en un poco de aceite, afiada legumbres envasadas (enteras o
machacadas) y caliéntelo. Cémalas con arroz o dentro de una tortita.

¢ Afiada legumbres a las ensaladas, a la salsa para los espaguetis, a las sopas y a
los estofados como una forma de aumentar el contenido de proteinas.

* Ponga sobre una tortita 1/2 lata de judias refritas, 1/2 taza de queso cottage, salsa

picante, lechuga troceada y tomate a su gusto. Enréllelo todo haciendo un burrito.
e Combine judias negras, judias refritas y salsa picante, a su gusto. Ponga la mezcla

sobre una fortilla. Eche més salsa y queso segin desee.

407
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Para més informacién sobre cémo preparar comidas caseras a base de legumbres
y crear nuevos platos con ellas, consulte libros de cocina especializados en cocina vege-
tariana. El apéndice A ofrece algunas sugerencias de lecturas adicionales.

El tofu, también conocido como “queso de soja”, se elabora a base de extracto de
habas de soja. Es una proteina completa que contiene todos los aminoécidos esencia-
les. No tiene colesterol y es relativamente bajo en calorias y sodio. Es una alternativa
popular a la carne y puede ser una fuente de calcio para quienes limitan su ingesta de
productos lécteos.

El tofu se puede encontrar en la mayoria de los supermercados, en la seccién de
procluctos vegetc1|es refrigerados. Se puede comprar tofu blando o paste|es de tofu
duros empaquetados en agua; asegirese de comprobar la fecha de caducidad y com-
prar las marcas mas frescas. El tofu blando o sedoso es preferible para mezclar en una
crema suave; el duro es bueno para desmenuzar o cortar.

El tofu tiene poco sabor por si mismo; toma los sabores de los alimentos con los que
se prepara. Por ejemplo, el tofu mezclado con salsa de soja tiene cierto sabor a comi-
da china; con enchilada, un sabor a comida mexicana. Debido a esta versatilidad, sirve
para afiadir a muchas recetas: espaguetis, ensaladas, chile, sofritos chinos e incluso ali-
fios de ensaladas. Para obtener una textura esponjosa, congélelo al menos dos dias.
Después de descongelarlo, elimine el agua exprimiéndolo (como si fuera una esponija
de cocina), dividalo en trozos y afiégdalo a la salsa para los espaguetis, a la enchilada,
a las sopas o a otros platos.

iNDICE DE RECETAS

SOPA DE MENESTRA 409
SOPA DE PASTA Y JUDIAS BLANCAS

CON TOMATES SECADOS AL SOL 410
ENCHILADA FACIL Y RAPIDA 411
PASTA CON ESPINACAS Y GARBANZOS 412
ROLLITOS DE HUMMUS 413
TOFU LO MEIN 414
BURRITOS DE TOFU 415

Véase también: Sopa de judias pintas con pollo, pasta campera con salchichas de
pavo y judias blancas, pollo horneado a la mexicana con judias pintas, batido de soja
de Diana, batido de proteinas, enchilada fécil y répida, plato mexicano a la sartén,
lasafia a la sartén, guiso de ensalada
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SOPA DE MENESTRA

Esta sopa es una divertida manera de aumentar la ingesta no sélo de |egumbres, sino

también de hortalizas. Sienta total libertad para variar los ingredientes dependiendo de

cudles estén disponibles en ese momento. Sirvala con rollitos crujientes de grano inte-

gral.

3.
4.

De 2 a 4 cucharadas de aceite, preferiblemente de oliva o de canola
2 dientes de ajo, molidos, 6 1/2 cucharadita de polvo de ajo

1 cebolla de tamafio mediano, cortada

1 zanahoria grande, en trocitos

2 tallos de apio, troceados

2 patatas grandes, troceadas

2 calabacines pequefios, en trocitos

De 4 a 6 champifiones, troceados

1 taza de judias verdes frescas o congeladas, cortadas en trozos de 2,5 cm
1 lata de 840 ml de tomates troceados, con el liquido

6 tazas de caldo (de carne de vacuno o de verduras) o de agua

1 lata de 570 ml de judias blancas arrifionadas

Opcional: 2 cucharaditas de albahaca seca; 2 hojas de laurel; queso parmesano
rallado

En una olla grande caliente el aceite y ponga las cebollas y el ajo; saltee hasta que
las cebollas estén blandas.

Afada las zanahorias, el apio, la patata, el calabacin, los champifiones, las judias
verdes, los tomates y el caldo (y la albahaca y las hojas de laurel). Ponga a hervir,
reduzca y caliente a fuego lento durante 30 minutos.

Afada las judias y caliéntelas. Afiada los condimentos a su gusto.

Sirva y espolvoree el queso parmesano a su gusto.

Cantidad obtenida: 6 raciones grandes.

Informacién nutricional. 1.300 calorias en total; 220 calorias por racién;
36 g de hidratos de carbono; 10 g de proteinas; 4 g de grasa.
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SOPA DE PASTA Y JUDIAS BLANCAS CON TOMATES SECADOS AL SOL

Esta sopa es deliciosa y vale la pena darse el paseo hasta la tienda para comprar los

tomates secados al sol. Si lo desea, afiada mas judias y pasta —e incluso trocitos de

pollo— a la sopa, y obtendré una estupenda comida.

w

5.
6.

1 cucharada de aceite, preferiblemente de oliva o de canola

1 cebolla grande, cortada

1 zanahoria de tamafio mediano, en trocitos

De 1/4 a 1/2 cucharadita de hojuelas de pimienta roja

1 lata de 360 ml de judias cannellini, escurridas

5 tazas (1,2 1) de caldo de pollo o de verduras, casero, envasado o en cubitos
85 gramos (2/3 de taza) de pasta de lacitos o de conchas, seca

1/3 de taza (35 g) de tomates secados al sol, en trocitos

3 cucharadas de pereiil fresco

Opcional: 1 diente de ajo, molido, 6 1/4 de cucharadita de polvo de ajo; 1 hoja
de laurel; queso parmesano rallado

. En un recipiente grande antiadherente, caliente el aceite y saltee la cebolla, la zana-

horia y las hojuelas de pimienta roja (y el ajo).

Tape y caliente durante 10 minutos, moviendo de vez en cuando.

Afada las judias escurridas y el caldo (y la hoja de laurel). Ponga a hervir.
Afada la pasta y los tomates secados al sol. Baje el fuego y caliente a fuego lento,
unos 10 minutos (o hasta que la pasta esté tiernal).

Condimente a su gusto con sal y pimienta y afiada el perejil.

Sirva con queso parmesano rallado si lo desea.

Cantidad obtenida: 4 raciones de 350 gramos cada una.

Informacién nutricional. 900 calorias en total; 225 calorias por racién;

38 g de hidratos de carbono; 9 g de proteinas;
4 g de grasa.

[Adaptada de la receta elaborada por Terri Smith, RD.]
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ENCHILADA FACIL Y RAPIDA

Este plato es sencillo y también uno de los favoritos de muchas familias. Aunque utilizar
condimentos de chile envasados pueda parecer trampa, en realidad simplifica el proce-
so de preparacién y tal vez incrementa la probabilidad de que haga la receta. Afadir
una segunda lata de judias y reducir a la mitad la cantidad de carne la convierte en una
comida més alta en hidratos de carbono. También puede eliminar la carne de ternera y
de pavo y afiadir tofu si lo desea.

500 g de carne extramagra de vacuno, picada, o de pavo, también picada
1 lata de 480 ml de tomates guisados, preferiblemente al estilo Cajun

1 lata de 480 ml de judias, blancas o pintas

1 paquete de condimento para enchilada, caliente o templado

1 2/3 de taza (330 g) de arroz, sin cocinar

Opcional: 1 lata de 325 ml de maiz, escurrido; 1 pimiento verde, troceado

—_

. En una sartén con bordes altos dore la carne. Escurra la grasa si la hay.

2. Afada los tomates guisados, las judias y el condimento de enchilada (y el maiz y el
pimiento). Ponga la mezcla a hervir y baje el fuego.

3. Cdliente a fuego lento durante 5 a 50 minutos, dependiendo del tiempo de que dis-
ponga.

4. Mientras se prepara la enchilada, cocine el arroz segn las instrucciones del paquete.

5. Sirva la enchilada sobre el arroz.

Cantidad obtenida: 6 raciones.

Informacion nutricional. 1.650 calorias en total, sin el arroz;
275 calorias por racién;
20 g de hidratos de carbono; 24 g de proteinas;
11 g de grasa.

Con 1 taza de arroz: 480 calorias por racién; 64 g de
hidratos de carbono; 27 g de proteinas; 13 g de grasa.
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PASTA CON ESPINACAS Y GARBANZOS

Elaborado con ingredientes que podemos almacenar fécilmente en casa, este plato
deportivo es facil de preparar y delicioso de comer. Es un plato vegetariano equilibra-
do y contiene cuatro grupos de alimentos. Los no vegetarianos pueden disfrutar de él o
afiadir pollo si lo desean.

De 3 a 6 cucharaditas de aceite de oliva
1 cebolla grande, cortada
De 1 a 4 cabezas de ajo, picadas, o de 1/8 a 1/2 cucharadita de polvo de ajo
1 lata de 420 ml de caldo de pollo, normal o bajo en sodio
1 lata de 450 g de garbanzos, escurridos
300 g de hojas de espinacas congeladas, descongeladas y escurridas,
6 1 bolsa de espinacas baby, frescas
350 g de pasta, como, por ejemplo, conchas
1/4 de taza (25 g) de queso parmesano gratinado

Opcional: pollo cocinado, partido en trozos

—_

. Cocine la pasta.

2. Mientras se cocina la pasta, caliente 1 6 2 cucharaditas de aceite en una sartén
grande antiadherente. Afiada ajo y cebolla; saltee hasta que esté tierno, unos 10
minutos.

3. Afada el caldo de pollo y caliente a fuego lento hasta que quede la mitad de liqui-
do, unos 4 minutos.

4. Arada los garbanzos y las espinacas; hierva 1 minuto. Ponga esta mezcla en una

fuente grande.

Afada pasta. Ponga de 2 a 4 cucharaditas de aceite de oliva y mezcle.

6. Aderece la pasta con pimienta; ponga sal y queso parmesano, si lo desea, y mez-

cle bien.

O

Cantidad obtenida: 4 raciones abundantes.

Informacién nutricional. 2.000 calorias en total; 500 calorias por racién;
87 g de hidratos de carbono; 20 g de proteinas;
8 g de grasa.
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ROLLITOS DE HUMMUS

El hummus tradicional, elaborado con aceite de oliva y tahini, puede ser una comida

muy alta en grasa. Esta receta reduce la grasa. El ingrediente secreto del hummus es el

tahini o pasta de sésamo. Se puede encontrar tahini en la seccién de comida exética de

los grandes supermercados o en tiendas de dietética. Guarde en el frigorifico el tahini

que le sobre y utilicelo para otros platos.

—_

1 lata de 480 gramos de garbanzos

De 1 a 2 cucharadas de zumo de limén, embotellado o fresco

1 diente de ajo 6 1/4 de cucharadita de polvo de ajo a su gusto
De 2 a 4 cucharadas de tahini o de mantequilla de cacahuete
Sal y pimienta a su gusto

Tortitas o rollitos de 20 cm, preferiblemente de trigo infegral

Opcional: una pizca de cayena; 1 cucharada sopera de perejil; 1/4 de cuchara-
dita de comino; hortalizas de guarnicién, troceadas o desmenuzadas

Escurra los garbanzos, reservando 1/4 de taza del liquido.

En una licuadora mezcle los garbanzos, el cuarto de taza de liquido que reservé
antes, el zumo de limén, el ajo, el tahini y los condimentos.

Bata bien hasta que no haya grumos. Si no tiene licuadora, machaque los garban-
zos con un tenedor.

Extienda 1/3 de taza de hummus en una fortita. Afiada 1/2 taza de las hortalizas
que desee, troceadas o desmenuzadas: tomate, pimiento, cebolleta, judias, nueces,
zanahoria, lechuga.

Cantidad obtenida: alrededor de 1 1/2 tazas de hummus; 5 raciones.

Informacién nutricional. 625 calorias en total; 125 calorias por racién

(1/3 de taza); 18 g de hidratos de carbono;
5 g de proteinas; 4 g de grasa.

En el rollito (con 1/2 taza de hummus): 300 calorias por
racién; 49 de hidratos de carbono; 8 g de proteinas;
8 g de grasa.
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TOFU LO MEIN

Esta receta tan versétil se puede elaborar de acuerdo con sus gustos: con mds hortali-
zas, con pimienta caliente o con ajo. También puede sustituir el tofu por pollo, langos-
tinos, carne de vacuno, o simp|emente hortalizas. Si los tallarines parecen estar secos,
afiada un poco de agua o de caldo.

275 gramos de tallarines chinos (6 125 gramos de espaguetis secos)

4 cucharaditas de aceite, preferiblemente la mitad de sésamo y la otra mitad
de canola

De 1/2 a 3/4 de cucharadita de jengibre molido 6 2 cucharaditas
de jengibre fresco picado

De 1/4 a 1/2 cucharadita de polvo de ajo 6 1 6 2 dientes de ajo, picados

De 2 a 4 tazas de col de napa desmenuzada o de col china

1 zanahoria grande, rallada

2 cucharadas de salsa de soja o de salsa de tamari

250 gramos de tofu extra duro, escurrido y cortado en cubitos de 1 cm

Opcional: 1/8 de cucharadita de aztcar (afiade un agradable toque dulce); una
pizca de guindillas; 4 cebolletas picadas; 1 6 2 tazas de champifiones troceados,
o de cebollas, vainas de guisantes, pimientos y/o ofros productos vegetales de su
eleccién; pipas de girasol o almendras cortadas como guarnicién

1. Cocine los tallarines segin las instrucciones del paquete. Escorralos, péngalos ofra
vez en la olla y, utilizando dos cuchillos como tijeras, cértelos en trozos mas peque-
Aos y manejables.

2. Mientras se cocinan los tallarines, caliente el aceite en una sartén antiadherente.
Después afiada el jengibre, el polvo de ajo, la col y las zanahorias (y el azicar, la
guindilla y las hortalizas). Sofria a fuego medio-alto durante 1 6 2 minutos.

3. Afiada la salsa de sojay el tofu en cubitos. Sofria durante 1 6 2 minutos més o hasta
que las hortalizas estén tiernas y crujientes.

4. Arada los tallarines, distribuya todo bien, ajuste los condimentos y sirva.

Cantidad obtenida: 5 raciones para plato secundario;
3 raciones grandes para plato principal.

Informacion nutricional. 1.500 calorias en total;
300 calorias por racién (plato secundario);
35 g de hidratos de carbono; 10 g de proteinas;
13 g de grasa.
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BURRITOS DE TOFU

Este pIGfO €s una senci"d comidd para a|morzar, para cendar o inc|uso para desqyunar.

A mi me gusta tomarlo con un poco de hummus.

2 cucharaditas de margarina o de aceite de oliva

1 cebolla pequefia, troceada

1 pimiento verde, troceado

1 pastel (400 gramos) de tofu duro, desmenuzado

4 tortitas blancas, de trigo integral o de maiz, calientes
Sal y pimienta a su gusto

Opcional: pasas, almendras cortadas y polvo de curry; semillas de sésamo, aceite
de sésamo (en lugar de la margarina) y salsa de soja; polvo de ajo; hummus

1. En una sartén antiadherente derrita la mantequilla y afiada la cebolla y el pimiento

verde. Saltee hasta que todo esté tierno.
2. Afada el tofu desmenuzado y los condimentos que desee; caliente.
3. Ponga 1/4 de la mezcla en el centro de una tortita, déblela bien y enréllela.

Cantidad obtenida: 4 raciones pequefias (6 2 grandes).

Informacién nutricional. 1.200 calorias en total; 300 calorias por racién;
40 g de hidratos de carbono; 15 de proteinas;

9 g de grasa.
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Bebidas y batidos

Las bebidas no son sélo un medio de saciar la sed y reponer los liquidos perdidos por
el sudor, sino también un modo de recargar los mosculos con hidratos de carbono y de

mejorar la recuperacién con proteinas. Algunos batidos pueden ser una comida répida

que podemos llevar al trabajo en un termo. Otros son una manera fécil de aumentar la

ingestion de fruta con el minimo esfuerzo.

A fin de estimular su creatividad, le ofrezco algunas sugerencias para los batidos.

Si no tiene fruta congelada a mano, puede afadir cubitos de hielo para obtener ese

sabor fresco y helado.

Fresas congeladas, platano, leche en polvo, zumo de naranja.

Yogur de vainilla, polvo de café instanténeo (descafeinado o normal), cubitos de
hielo.

Frambuesas congeladas, tofu sedoso, zumo de aréndanos agrios, miel.

Trozos de platano congelado, zumo de naranja, zumo de pifia, proteinas en polvo.
Leche de soja, melocotones, yogur de vainilla helado bajo en grasa.

Zumo de naranja, trozos de cantalupe y yogur de vainilla.

iNDICE DE RECETAS
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BEBIDA DEPORTIVA CASERA

El perfil nutricional de las bebidas deportivas comerciales es 50 a 70 calorias por cada
250 ml, con unos 110 miligramos de sodio. Aqui tiene una sencilla receta que le ofre-
ce todo esto, pero a un coste mucho menor que el de las caras marcas que se venden
en las tiendas. Puede elaborarlo sin el zumo de limén, pero tendrd menos sabor. Sea
creativo al elaborar su propia bebida deportiva. Por ejemplo, puede diluir muchas com-
binaciones de zumos (por ejemplo de aréndanos + limonada) a 50 calorias por cada
240 gramos y afadir una pizca de sal. Algunas personas utilizan potenciadores del
sabor, como limonada sin azicar, para mejorar el sabor sin aumentar las calorias. El
truco consiste en probar siempre la receta durante el entrenamiento, no en una compe-
ticién importante. Debe asegurarse de que toma algo con buen sabor cuando tiene
calor y esta sudando, y de que le sienta bien cuando entrena con intensidad.

1/4 de taza (50 g) de azGcar

1/4 de cucharadita de sal

1/4 de taza (60 ml) de agua caliente

1/4 de taza (60 ml) de zumo de naranja (no concentrado),
mas 2 cucharadas de zumo de limén

3 1/2 tazas (840 ml) de agua fria

1. En el fondo de una jarra disuelva el azicar y la sal en el agua caliente.
2. Afada el zumo y el agua que falta por poner; déjelo enfriar.
3. jCalme la sed!

Cantidad obtenida: 1 litro.

Informacién nutricional. 200 calorias en total; 50 calorias por cada 250 ml;
12 g de hidratos de carbono; 110 mg de sodio.
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BATIDO DE FRUTA

Los batidos de frutas son muy comunes en los desayunos y los tentempiés. Los ingredien-
tes varian segdn los gustos individuales. Algunas combinaciones de eficacia probada
son plétano y fresas con zumo de naranija, y melén y pifia con zumo de pifia. Casi todas
las combinaciones funcionan.

Para obtener un batido espeso y helado, utilice fruta congelada. A fin de tener fruta
lista para incluir en el batido, simplemente corte en trocitos la fruta fresca y madura que
le sobre (que de lo contrario se estropearia), y congéle los trozos en una plancha plana.
Cuando estén congelados, métalos en bolsas con cierre. (Si los congela dentro de la
bolsa, al final tendré un gran pedazo de fruta congelada dificil de separar.)

1/2 taza (115 g) de yogur o leche bajos en grasa (natural o con sabor)
1 taza (240 ml) de zumo de fruta
De 1/2 a 1 taza (80 a 160 g) de fruta, fresca, congelada o envasada

Opcional: 1/4 de taza (30 g) de leche en polvo; una pizca de canela o de nuez
moscada; edulcorante segin desee

1. Ponga todos los ingredientes en una licuadora, tépelos y béatalos hasta que la mez-
cla esté sin grumos.

Cantidad obtenida: 1 racién.

Informacién nutricional. 220 - 290 calorias por racién;

50 - 60 g de hidratos de carbono; 5 g de proteinas;
0 - 3 g de grasa.
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BATIDO DE SUPERSOJA Y FITOQUIMICO DE DIANA

Diana Dyer, dietista colegiada y nutricionista que ha sobrevivido tres veces al céncer,
confia completamente en este batido. Esta repleto de vitaminas, minerales, fibra, calcio
y sustancias fitoquimicas que protegen la salud. Diana disfruta de él cada dia en el des-
ayuno. Bebe alrededor de la mitad, casi siempre acompafiado con pan de grano inte-
gral. Después pone el sobrante en un termo para llevarlo consigo y beberlo en la hora
siguiente. Mucha gente le ha dicho lo sabroso que es el batido y la energia que les
aporta. Ella nos invita a beberlo a su salud y a disfrutarlo.

3/4 de taza (180 ml) de leche de soja, preferiblemente enriquecida con calcio
3/4 de taza (180 ml) de zumo de naranja, preferiblemente enriquecido con calcio
De 1 a 2 cucharadas* de salvado de trigo o de avena

De 1 a 2 cucharadas* de germen de frigo

De 1 a 2 cucharadas* de linaza integral o de harina de linaza

De 60 a 90 gramos de tofu blando

De 6 a 8 zanahorias pequefias 6 1 zanahoria grande, cruda y troceada

3/4 de taza (120 ml) de fruta fresca o congelada

* Aumente el contenido de fibra gradualmente, comenzando con una cucharada
escasa de cada uno de los productos. Suba a 2 cucharadas poco a poco, en un
periodo de varias semanas

1. En una licuadora mezcle la leche y el zumo. Ponga en marcha la licuadora y afiada
con cuidado el salvado, el germen de trigo y la linaza. (Esto impide que los ingre-
dientes secos se peguen en el borde de la licuadora.)

2. Detenga la licuadora, afiada el tofu, las zanahorias y la fruta. Tépelo y mézclelo a
ritmo répido hasta que no haya grumos.

3. Si el batido estéd demasiado espeso, diloyalo con un poco de zumo, leche de sojq,
leche, agua o incluso té verde helado.

Cantidad obtenida: 3 tazas.
Informacién nutricional. 450 calorias, aproximadamente;

65 g de hidratos de carbono; 25 g de proteinas;
10 g de grasa.

[Cortesia de Diana Dyor]
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BATIDO DE PROTEINAS

Este batido supone un método facil para aumentar no sélo la ingestién de proteinas y
calcio, sino también la de tofu, muy bueno para la salud. Esta receta incluye tofu sedo-
s0, que contiene 5 gramos de proteinas por cada porcién. El tofu extraduro tiene mas
proteinas (10 gramos por cada porcién), pero se mezcla mal. La leche en polvo, con
8 gramos de proteinas por cada cuarto de taza, aumenta también el contenido de
proteinas.

125 g de tofu sedoso

1/3 de taza (45 g) de leche en polvo deshidratada
1 taza (240 ml) de leche baja en grasa

2 cucharadas de chocolate con leche en polvo

1. Combine los ingredientes en una licuadora.

2. Tépelos y mézclelos durante 1 minuto o hasta que no tenga grumos.
Cantidad obtenida: 1 racién.

Informacién nutricional. 350 calorias en total;

52 g de hidratos de carbono; 26 g de proteinas;
4 g de grasa.
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BATIDO DE LECHE ESPESO Y GRANIZADO

Este batido de leche espeso y helado es una dlternativa saludable a los elaborados con
crema de helado. El pudin instanténeo afiade una agradable textura espesa, y los cubi-
tos de hielo lo convierten en helado y refrescante. Me gusta prepararlo para mis hijos,
porque es una forma divertida de aumentar su ingestion de proteinas y calcio.

Cambiando el sabor del pudin (vainilla, limén, chocolate), usted puede crear
numerosas variaciones. También puede afiadir fruta (preferiblemente trozos helados)
para obtener mayor valor nutricional. Nota: el batido se espesa al reposar; puede
afiadir mds (o menos) pudin dependiendo de lo espeso que le guste tomarlo. Si hay
trocitos de hielo en el batido, no se preocupe, porque sélo haran que la bebida se con-
serve fresca.

1 taza (240 ml) de leche sin grasa

1/4 de taza (35 g) de pudin instanténeo

1/4 de taza (30 g) de leche en polvo desnatada
3 cubitos de hielo

Opcional: de 1/2 a 1 taza de trozos de fruta (helados)
1. Ponga todos los ingredientes en una licuadora y mézclelos hasta que no haya
grumos.
Cantidad obtenida: 1 racién.
Informacién nutricional. 280 calorias en total;

55 g de hidratos de carbono; 15 g de proteinas;
0 g de grasa.

[Cortesia de Annie y David Bastille]
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BATIDO DE CHOCOLATE Y CACAHUETE

Si le gusta la mantequilla de cacahuete, le encantaré este batido. Para obtener un bati-
do de recuperacién, ligero de sabor y refrescante, utilice 1/4 de taza de mantequilla
de cacahuete y la misma cantidad de sirope de chocolate. Para un batido para ganar
peso, utilice 1/2 de taza de cada ingrediente.

2 tazas (480 ml) de leche, preferiblemente baja en grasa o sin grasa
1/2 taza (60 g) de leche en polvo

De 1/4 a 1/2 taza (65 a 130 g) de mantequilla de cacahuete

De 1/4 a 1/2 taza (60 a 125 ml) de sirope de chocolate

1. Combine todos los ingredientes en una batidora.
2. Tape y mezcle durante 1 minuto o hasta que no haya grumos.

Cantidad obtenida: 1 racién.
Informacioén nutricional. 890 a 1.500 calorias en total;

de 105 a 170 g de hidratos de carbono;
de 45 a 60 g de proteinas; de 32 a 64 g de grasa.
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25

Tentempiés y postres

A muchos deportistas les encantan los tentempiés y los postres como parte de su alimen-

tacién diaria. Las frutas frescas son ideales para ambas clases de comida, aunque tam-

bién hay tiempo y lugar para ofros alimentos dulces. El truco consiste en elegir tentem-

piés y postres bajos en grasa y con alto contenido de hidratos de carbono. Estas rece-

tas ofrecen dlternativas saludables a las tentaciones repletas de calorias vacias.
Recuerde que la mantequilla de cacahuete es un producto bésico para los deportis-

tas hambrientos que quieren un piscolabis saludable que los sacie. Aunque la mante-

quilla de cacahuete esté cargada de grasa, puede incorporarse a la cantidad total de

grasa permitida en la mayoria de dietas deportivas. Si adora la mantequilla de caca-

huete, las siguientes ideas pueden afiadir algo de variedad a sus tentempiés deportivos:

¢ Jalea (jpor supuesto!).

*  Miel.

e Canela o azicar de canela.

e Compota de manzana, pasas y canela.

® Pasas.

* Rodaijitas de plétano.

® Rodajas de manzana.

¢ Brotes de soja.

® Pipas de granola o de girasol.

¢  Queso cottage.

e Trozos de pepinillos en vinagre (jno para nifios!).

También puede prepararse un batido casero combinando 1 taza de leche, 1 pléta-
no, 1 cucharada de mantequilla de cacahuete y edulcorante a su gusto.
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GALLETAS DE HARINA DE AVENA

Estas galletas con textura de tarta y bajas en grasa se digieren fécilmente y son buenas
para un tenfempié antes del ejercicio o para una comida de recuperacién. La receta
sirve para unas 5 docenas de galletas, suficientes para alimentar a un equipo comple-
to. Si las prepara para usted solo, quizé sea mejor que utilice la mitad de los ingredien-
tes indicados en la receta.

3 tazas (420 g) de haring, la mitad de trigo integral y la otra mitad blanca
2 cucharaditas de bicarbonato sédico

2 cucharaditas de sal

2 cucharaditas de canela

1 1/4 (300 ml) de taza de leche

1 taza (240 ml) de aceite, preferiblemente de canola
3/4 de taza (150 g) de aztcar blanco

1 taza (200 g) de azicar moreno en paquete

4 tazas (320 g) de harina de avena sin cocinar

2 huevos 6 4 claras

2 cucharaditas de vainilla

1 taza (165 g) de pasas

1. Precaliente el horno a 180 °C.

En un tazén mediano mezcle el bicarbonato, la sal, la canela y la harina.

3. En un tazén grande mezcle la leche, el aceite, el aztcar, la harina de avena, los
huevos y la vainilla. Bata bien.

4. Afada lentamente la mezcla de la harina al tazén grande y mezcle. Después divi-

da la masa en trozos pequefios.

Dé forma con una cuchara y coloque en ldminas para hornear, sin grasa.

6. Hornee durante 15 a 18 minutos. Las galletas deben estar firmes al darles golpeci-
tos con el dedo.

N

o

Cantidad obtenida: 5 docenas de galletas.
Informacién nutricional. 6.500 calorias en total; 110 calorias por galleta;

16 g de hidratos de carbono; 2 g de proteinas;
4 g de grasa.

[Adaptada de la receta elaborada por Natalie Mpdegrove Partridge]
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BARRITAS ENERGETICAS DE CACAHUETE

Esta excelente receta supone una sabrosa alternativa a las barritas energéticas de mar-

cas comerciales. Son perfectas para cuando nos damos una caminata o montamos en

bicicleta, asi como para un tentempié saciante por la tarde. Son relativamente ricas en

grasa, pero es la grasa saludable procedente de los cacahuetes y de las pipas de gira-

sol. Para mayor variedad, puede preparar esta receta con anacardos y mantequilla de

anacardo o afadir varias frutas secas (arédndanos, cerezas y ddtiles).

5.

1/2 taza (60 g) de cacahuetes salados, tostados

1/2 taza (60 g) de pipas de girasol tostadas o mayor cantidad de cacahuetes,
o bien ofro tipo de frutos secos

1/2 taza (80 g) de pasas o de ofra fruta seca

2 tazas (160 g) de harina de avena sin cocinar, al estilo antiguo o instanténea

2 tazas (50 g) de cereales de arroz tostados, por ejemplo, Rice Krispies

1/2 taza (130 g) de mantequilla de cacahuete, crujiente o cremosa

1/2 taza (100 g) de azGcar moreno en paquete

1/2 taza de sirope de maiz light

1 cucharadita de vainilla

Opcional: 1/4 de taza de germen de trigo tostado

En una fuente grande mezcle los cacahuetes, las pipas de girasol, las pasas, la hari-
na de avena y el cereal de arroz tostado (y el germen de trigo).

En una fuente para microondas de tamafio mediano combine la mantequilla de
cacahuete, el azicar moreno y el sirope de maiz. Ponga en el microondas a una
potencia alta, durante 2 minutos. Afiada la vainilla y mueva hasta que todo esté
bien mezclado.

Vierta la mezcla de mantequilla de cacahuete sobre los ingredientes secos y mueva
hasta que estén cubiertos.

Para obtener trozos cuadrados, ponga con una cuchara la mezcla en un recipiente
de 20 x 20 cm, rociado con spray para cocinar; para obtener barritas, péngala en
un recipiente de 22 x 33 cm. Presione con fuerza. (Resulta de ayuda cubrir los dedos
con margarina, aceite o spray para cocinar.)

Deje reposar 1 hora y después corte en forma de cuadraditos o de barritas.

Cantidad obtenida: 16 cuadrados o barritas.

Informacién nutricional. 3.600 calorias en total; 225 calorias por racién;

30 g de hidratos de carbono; é g de proteinas;
9 g de grasa.

[Receta cortesia de The Peanut Institute]
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MEZCLA VARIADA CON AZUCAR Y ESPECIAS

A Shannon Weiderholt, dietista colegiada, le gusta esta receta como tentempié para

calmar el hambre por la tarde, independientemente de si esté de viaje, en casa o en el

trabajo. Guérdela en una bolsa de pléstico, en el cajon de su mesa o en la bolsa del

gimnasio y fendré energia para disfrutar del dia. Es dulce, pero no demasiado.

—_

hw

6.
7.
8

. Conserve en un recipiente hermético o en bolsas més pequefias de una sola racién.

3 tazas (165 g) de cuadraditos de cereal de avena

3 tazas de gd”etas crujientes pequeas, con sal o sin sal, a su gusto
2 cucharadas de margarina de tarrina, derretida

1 cucharada de azicar moreno de paquete

1/2 cucharadita de canela

1 taza (165 g) de trocitos de fruta seca o de pasas

Precaliente el horno a 170 °C.

En una bolsa de plastico con cierre grande, o en un recipiente de plastico con tapa,
mezcle los cuadraditos de avena y las rosquillas crujientes.

En un tazén pequefio para microondas funda la margarina

Afada el azocar moreno y la canela a la margarina y mezcle bien.

Eche la mezcla de canela y azicar sobre los cereales y las rosquillas, y cierre la
bolsa o recipiente. Agite suavemente hasta que la mezcla quede cubierta. Ponga el
contenido en una lémina para hornear y extienda.

Hornee durante 15 a 20 minutos, moviendo una o dos veces.

Saque del horno, deje enfriar y mezcle la fruta seca.

Cantidad obtenida: 10 raciones.

Informacién nutricional. 2.000 calorias en total; 200 calorias por racién;
40 g de hidratos de carbono; 5 g de proteinas; 2 g de grasa.

[Adaptada del American Heart Association. www.deliciousdecisions.org]
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ROLLITO DE PLATANO CON MANTEQUILLA DE CACAHUETE

Este tentempié es muy apreciado por la familia de Anne Fletcher, dietista colegiada,
autora de Sober for Good. Nifios de todas las edades disfrutan comiéndolo no sélo
para aumentar la energia por la tarde, sino también en el desayuno o en la cena.

1 tortita de harina de 25 cm, de trigo blanco o integral
2 cucharadas de mantequilla de cacahuete

1/2 plétano de tamafo mediano, cortado en rodajas

1 cucharada de pasas

1. Cadliente la tortita en el horno microondas durante 20-30 segundos o hasta que esté

blanda.

2. Extienda la mantequilla de cacahuete hasta 1 cm antes de los bordes.
3. Ponga las rodajitas de platano en el centro de la tortita, afiada algunas pasas y
enrdllela en forma de burrito.

Cantidad obtenida: 2 raciones para tentempié;
1 racién para un desayuno o cena répidos.

Informacién nutricional. 500 calorias en total (la receta completa);

70 g de hidratos de carbono; 12 g de proteinas;
19 g de grasa

[Cortesia de Anne Fletcher]
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MANZANA CRUJIENTE

Cuando preparo manzana crujiente, prefiero dejar la manzana sin pelar para asi obte-

ner més fibra y nutrientes. La pequefia cantidad de especias permite que el sabor de la

manzana se conserve entre el recubrimiento. Para que la cubierta esté crujiente, se debe

mezclar totalmente la margarina o la mantequilla con la harina, cubriendo todos los
grénulos.

>

6 tazas de rodajas de manzanas, preferiblemente la mitad de la variedad
Granny Smith y la ofra mitad de Maclntosh

1/4 de taza (50 g) de azGcar

1/2 taza (70 g) de harina

De 1/3 a 1/2 de taza de azicar (de 65 a 100 g), preferiblemente la mitad blanco
y la otra mitad moreno

1/4 de cucharadita de canela

3 6 4 cucharadas de margarina o mantequilla, frias, recién sacadas del frigorifico

Opcional: 3/4 de taza de almendras o de pacanas troceadas; 1/4 de cucharadita
de nuez moscada; 1/4 de cucharadita de sal

. Quite el corazén, corte y ponga las manzanas en un recipiente para hornear de 20

x 20 cm. Cubra con 1/4 de taza de azicar.

Ponga el horno a 190 °C.

En un tazén de tamafio mediano mezcle la harina, el azicar y la canela (y la nuez
moscada y la sal). Afiada mantequilla o margarina, métala en la harina con los
dedos hasta que parezca arena mojada. Afiada las nueces a su gusto.

Distribuya la mezcla sobre las manzanas de manera uniforme.

Hornee durante 40 minutos. Si quiere una cubierta mas crujiente, ponga el horno
200 °C durante los cinco Gltimos minutos.

Cantidad obtenida: 6 raciones.

Informacién nutricional 1.560 calorias en total; 260 calorias por racién;

50 g de hidratos de carbono; 1 g de proteinas;
6 g de grasa.

[Cortesia de Janice Clarck]
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ENSALADA DE FRUTAS ARCO RIS

Una rica ensalada de frutas es siempre un buen postre. Esta ensalada de frutas es espe-
cialmente saludable porque contiene una gran variedad de nutrientes procedente de las
frutas.

1 mango de tamafio grande, pelado y troceado
1 taza (145 g) de arédndanos frescos

1 plétano, cortado en trozos finos

1 taza (150 g) de fresas, partidas por la mitad
1 taza (160 g) de uvas sin pepitas

1 nectarina o melocotén, troceado

1 kiwi, pelado y cortado en trozos finos

Salsa de miel-naranja

1/3 de taza (75 ml) de zumo de naranja
2 cucharadas soperas de zumo de limén
1 1/2 cucharaditas de miel

1/4 de cucharadita de jengibre en polvo
Una pizca de nuez moscada

1. Preparar y combinar las frutas en una fuente grande.
2. Combinar todos los ingredientes para la salsa y mezclarlos.
3. Justo antes de servir, echar la salsa sobre la fruta.

Cantidad obtenida: 6 raciones.
Informacién nutricional. 600 calorias en total; 100 calorias por racién;

25 g de hidratos de carbono; O g de proteinas;
0 g de grasa.
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HELADO DE MELOCOTON Y JENGIBRE

Deliciosamente distinto y muy rico, éste es un tentempié que encanta a los nifios, asi
como un postre fécil de hacer para una cena con invitados. Puede preparar el yogur y
el jengibre con anterioridad, y después afiadir los melocotones calientes en el Gltimo
momento. Se puede hacer menos cantidad para una sola persona. Es sélo una de las
numerosas recetas de www.eatsmart.org y puede adaptarse facilmente utilizando diver-
sas frutas y sabores de yogur.

1 cucharada sopera de margarina o mantequilla

1 lata de 450 ml de melocotones troceados, 6 2 tazas (340 g) de melocotones
frescos o congelados, troceados

2 cucharadas soperas de azGcar moreno

1/4 de cucharadita de canela

12 galletas de jengibre

4 envases de 175 g de helado de yogur de vainilla o melocotén, bajo en grasa
o sin grasa

—_

Ponga la margarina o mantequilla en una sartén y fondala a fuego medio.

2. Afada los melocotones, el azocar moreno y la canela. Cocine hasta que los melo-
cotones estén calientes (de 2 a 5 minutos), moviendo de vez en cuando.

3. Mientras se cocina la fruta, ponga las galletas de jengibre en una bolsa de pléstico
resistente, selle ésta y golpée|c1 con un rodillo (o con ofro ob]eto duro) hasta que las
go”etos estén hechas migas.

4. Ponga el yogur en cuatro tazones. Cubra con una capa de migas de galleta de jen-

gibre y afiada melocotones calientes por encima.

Cantidad obtenida: 4 raciones.
Informacién nutricional. 1.100 calorias en total; 275 calorias por racién;

47 g de hidratos de carbono; 8 g de proteinas;
6 g de grasa.

[Adaptada del Washington State Aaizy Council]
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PASTEL DE ZANAHORIAS

La nutricionista deportiva y dietista colegiada Jenny Hegmann sugiere, si estd usted
decidido a comer pastel, que al menos esté relleno de fruta, hortalizas y frutos secos.
Esta receta de pastel de zanahorias cumple con ese objetivo. A diferencia de la mayo-
ria de los pasteles de zanahorias, que contienen demasiada grasa, la receta de Jenny
ofrece una dlternativa més cardiosaludable, porque utiliza el aceite de canola.

1 1/2 tazas (300 g) de azicar

3/4 de taza (180 ml) de aceite, preferiblemente de canola
3 huevos 6 6 claras

2 tazas (220 g) de zanahoria rallada

1 taza (250 g) de pifia machacada y envasada, con su zumo
2 cucharaditas de extracto de vainilla

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de levadura

1/2 cucharadita de bicarbonato sédico

2 1/2 tazas de harina

Opcional: 1 taza (120 g) de nueces troceadas; 1 taza (165 g) de pasas

Cubierta de glaseado

125 gramos de crema de queso bajo en grasa, a femperatura ambiente

2 1/2 tazas (225 g) de azicar de confiteria, pasado por el tamiz

1 cucharadita de extracto de vainilla 6 2 cucharaditas de piel de naranja rallada
1 6 2 cucharadas de leche o de zumo de naranja

1. Rocie una cacerola para hornear de 22 x 33 cm con spray para cocinar o cibrala
con papel de pardfina.

2. Ralle las zanahorias. Después, precaliente el horno a 180 °C.

3. En un tazén de tamafio mediano, mezcle y bata el azicar y el aceite, y después los
huevos.

4. A#ada la zanahoria rallada, la pifia y su zumo, y las dos cucharaditas de vainilla.
Mezcle bien.

5. Afada la sal, la levadura y el bicarbonato sédico (y la canela y las nueces si lo
desea). Mezcle suavemente la harina con cuidado de no batirla en exceso.

6. Vierta la masa en la cacerola ya preparada. Hornee durante 35-40 minutos. Déjela
enfriar completamente antes de afiadir el glaseado.
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7. En un tazén pequefio bata la crema de queso y el azicar de confiteria. Afiada 1
cucharadita de vainilla y leche (o de zumo de naranja y piel de naranja rallada) y
bata hasta que esté sin grumos, cremosa y con la consistencia deseada. Extienda el
glaseado sobre el pastel.

Cantidad obtenida: 24 piezas.

Informacién nutricional. 4.200 calorias en total (sélo el pastel); 175 calorias por
racién; 26 g de hidratos de carbono; 2 g de proteinas;
7 g de grasa.

Con el glaseado: 5.500 calorias en total;
230 calorias por racién; 37 g de hidratos de carbono;
3 g de proteinas; 8 g de grasa.

[Cortesia de Jenny Hegmann, RD]
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DELICIA DE CHOCOLATE

Lo que més me gusta de este pudin de chocolate es que es bajo en grasa y a la vez un

sabroso capricho para quienes quieren un poco de chocolate. El mismo va creando su

propia salsa mientras se hornea. Si necesita una excusa para tomar chocolate, recuer-

de que contiene algunas sustancias fitoquimicas buenas para la salud.

—_

4.

5.

1 taza (140 g) de harina

3/4 de taza (150 g) de azicar

2 cucharadas de cacao seco, sin endulzar

2 cucharaditas de levadura

1 cucharadita de sal

1/2 taza (120 ml) de leche

2 cucharadas de aceite, preferiblemente de canola
2 cucharaditas de vainilla

3/4 de taza (150 g) de aztcar moreno

1/4 de taza (35 g) de cacao seco, sin endulzar
1 3/4 tazas (420 ml) de agua caliente

Opcional: 1/2 taza (60 g) de frutos secos troceados

Precaliente el horno a 180 °C.

En un tazén de tamafio mediano mezcle la harina, el azicar blanco, 2 cucharadas
de cacao, la levadura y la sal; afiada la leche, el aceite y la vainilla (y las nueces).
Mueva hasta que no haya grumos.

Vierta la mezcla en una cacerola cuadrada de 20 x 20 cm antiadherente con un
poco de aceite o que esté rociada con spray para cocinar.

Mezcle el azicar moreno, el cuarto de taza de cacao y el agua caliente. Vierta con
cuidado esta mezcla sobre la masa de la cacerola.

Hornee durante 40 minutos, o hasta que esté ligeramente dorada y con burbujas.

Cantidad obtenida: 9 raciones.

Informacién nutricional. 2.100 calorias en total; 230 calorias por racién;

46 g de hidratos de carbono; 3 g de proteinas;
4 g de grasa.

[Cortesia de Sue Westin]
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A

Para mas informacion

Publicaciones y paginas web

Esta lista ofrece una amplia variedad de fuentes, que comprenden libros, péginas web
y listas de correo, donde puede encontrar més informacién sobre muchos de los temas
tratados en este libro. Algunos de los libros enumerados son clésicos; otros son publi-
caciones recientes. Algunos fitulos son principalmente para profesionales, pero la mayo-
ria estan destinados al gran ptblico. Usted puede buscar los libros en la biblioteca o en
la libreria de su localidad. Alternativamente, muchos estan disponibles a través de las
siguientes fuentes de informacién nutricional, de toda confianza:

Nutrition Counseling and Education Services (NCES)
www.ncescatalog.com

Gurze Eating Disorders Resources Catalogue
www.bulimia.com

Las paginas web y listas de correo de la lista ofrecen informacion sobre nutricién de
calidad, nutricién deportiva y temas de salud. La lista refleja informacién recogida en
julio del afio 2007. De ningln modo es completa; existen muchos otros recursos y pagi-
nas web excelentes.

Puesto que con frecuencia me preguntan cémo convertirse en nutricionista deporti-
vo, he incluido al final de este apéndice algo de informacién sobre cémo iniciar este
camino. Los profesionales de la salud que quieran material de ensefianza de nutricion
deportiva pueden encontrar manuales y diapositivas en mi pagina web, www.nancy-
clarkrd. com, y cursos on line en www.sportsnutritionworkshop.com.
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Alcohol

Garner, A., y J. Woititz, 1990. Lifeskills for adult children. Deerfield Beach, FL, Health
Communications.

Woititz, J. 2002. The complete adult children of alcoholics sourcebook: Adult children
at home, at work and in love. Deerfield Beach, FL, Health Communications.

www.smartrecovery.org, www.AddictionAlternatives.com, www.alcoholics-anony-
mous.org, www.secularsobriety.org, www.unhooked.com, www.moderation.org.
Todas estas paginas web ofrecen recursos Utiles para las personas que quieren dejar
de beber y para sus seres queridos.

Alimentacién saludable

Carpenter, R.A., y C. Finley. 2005. Healthy eating every day. Champaign, IL, Human
Kinetics.

Duyff, R. 2006. The American Dietetic Association’s complete food and nutrition guide.
3rd ed. New York, Wiley.

Lichten, J. 2007. Dining lean: How to eat healthy when you’re not at home. Houston,
TX, Nutrifit.

Nelson, M., A. Lichtenstein, y L. Linder. 2005. Strong women, strong hearts. London,
Aurum Press.

Nestle, M. 2006. What to eat: An aisle-by-aisle guide to savvy food choices and good
eating. New York, North Point Press.

Tribole, E. 2004. Eating on the run. 3rd ed. Champaign, IL, Human Kinetics.

www.americanheart.org. (entre en “Healthy Lifestyle”, y después en “Diet & Nutrition”.)
Patrocinada por la American Heart Association, esta pagina web permite buscar
informacién nutricional sobre la comida que nos interesa (soja, pescado, huevos,
etc.), a fin de determinar cémo puede entrar a formar parte de un plan nutricional
bueno para el corazén. Busque “eating out” para encontrar recomendaciones sobre
comer bien fuera de casa.

www.nal.usda.gov/fnic (entre en “Consumer Corner”, y después en “Nutrition Over the
Lifecycle”.) El National Agricultural Library’s Food and Nutrition Information Center
ofrece directrices dietéticas para bebés, nifios, adolescentes, adultos y mayores.

www.fruitsandveggiesmatter.gov La web del Centro para el Control de Enfermedades
ofrece consejos précticos para comer mejor.

www.mayoclinic.com. (Entre en “Healthy Living”.) La Mayo Clinic ofrece informacion
sobre nutricién, puesta en forma, nutricién deportiva y medicina deportiva; e inclu-
so recefas.

www.health.gov/dietaryguidelines Esta web ofrece informacion sobre cémo alimentar-
se de forma saludable.
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Andlisis dietético y asesoramiento nutricional (véase también “Calorias”)

www.fitday.com, www.mypyramidtracker.gov, www.nutrimaps.com, www.nutritionda-
ta.com, www.sparkpeople.com Disfrute de estas paginas que le ayudarén a contro-
lar su ingesta alimentaria.

www.usda.gov/cnpp. Creada por el USDA'S Center for Nutrition Policy and Promotion,
esta pagina web ofrece un indice interactivo sobre alimentacién saludable. Usted
puede valorar la influencia en su dieta de 25 nutrientes y comparar lo que come con
lo que recomienda la Pirémide de la Guia Alimentaria.

www.ars.usda.gov/services/docs.htm2docid=7783 Esta pégina de la USDA ofrece una
herramienta de bisqueda que sirve para conocer el perfil nutricional de miles de
alimentos.

http:/ /hin.nhlbi.nih.gov/menuplanner/menu.cgi. Este programador de ments permite
elegir un nivel de calorias y un plan de comidas con raciones de un tamafio apro-
piado.

Autosuperacion

Prochaska, J., J. Norcross y C. DiClemente. 1995. Changing for good: A revolutionary
six-stage program for overcoming bad habits and moving your life positively for-
ward. New York, Harper Collins.

Rollnick, S. 1999. Health behavior change: A guide for practitioners. Edinburgh,
Churchill Livingstone.

Ayudas ergogénicas
Bahrke, M., y C. Yesalis. 2002. Performance enhancing substances in sport and exerci-
se. Champaign, IL, Human Kinetics.

Calorias (véase también “Andlisis dietético y asesoramiento nutricional”)

Netzer, C. 2005. The complete book of food counts. 7¢ ed. Nueva York, Dell.

Pennington, J., y R. Douglass. 2004. Bowes & Church’s food values of portions common-
ly used. 18° ed. Philadelphia, Lippincott.

www.calorieking.com www.ars.usda.gov/services/docs.htmedocid=8964
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Cancer (véase también “Alimentacién saludable”, “Plantas medicinales”,

“Suplementos”)

Dyer, D. 2002. The Dietitian’s cancer story: Information and inspiration for recovery and
healing. Ann Harbor, MI, Swan Press.

Weihofen, D., y C. Marino. 2002. The cancer survival cookbook: 200 quick and easy
recipes with helpful eating tips. Nueva York, John Wiley.

www.cancer.org. La pagina web de la American Cancer Society tiene respuestas para
todas las preguntas sobre prevencién y tratamiento.

www.aicr.org. El American Institute for Cancer Research ofrece informacién nutricional
sobre alimentos para una vida més saludable.

www.CancerRD.com. Diana Dyer, Méster en Ciencias y dietista colegiada, ofrece infor-
macién nutricional e inspiracion para las personas con cancer.

www.cancernutritioninfo.com Suzanne Dixon, Méster en Salud Publica, Méster en
Ciencias y dietista colegiada, ayuda a entender la relacién entre la nutricién y el
cancer.

www.dietandcancerreport.org Programa Nutricién, Actividad Fisica y Prevencién del
Céncer; el apartado Perspectiva Global ofrece la informacién mas reciente proce-
dente del Fondo Mundial de Investigacién sobre el Céancer y el Instituto Americano
para la Investigacién del Céncer.

Control del estrés y relajacién

www.meditationcenter.com. Este Centro de Meditacién Online para el Mundo Entero,
pensado para personas que practican la meditacion, principiantes y expertos, inclu-
ye distintos tipos de salas de meditacién con archivos de audio para reducir el
estrés, sanar y concentrarse.

www.learningmeditation.com. Esta pégina web incluye una sala de meditacién con
archivos de audio y meditaciones para ayudar a curar problemas nutricionales.

Control de peso

Fletcher, A. 2003. Thin for life: 10 keys to success from people who have lost weight and
kept it off. Boston, Houghton Mifflin.

Fletcher, A., y H. Wyatt. 2007. Weight loss confidential: How teens lose weight and
keep it off—and what they wish parents knew. Boston, Houghton Mifflin.

Kostas, G. 2007. The cooper clinic solution to the diet revolution. Dallas, Good Health
Press.

Tribole, E., y E. Resch. 2003. Intuitive eating: A revolutionary program that works. New
York, St. Martin’s Griffin.

www.chasefreedom.com Esta pégina web ofrece una extensa lista de dietas de moda,
delaAalaZ
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www.shapeup.org El propésito de Shape Up Americal Es ensefiar al piblico a comer
bien y a hacer ejercicio para conseguir un peso corporal saludable.

www.caloriescount.com, www.cyberdiet.com, www.dietwatch.com,
www.weight-lossbuddy.com, www.sparkpeople.com, www.ediets.com,
www.miavita.com, www.nutrio.com. Estas péginas ofrecen una dieta personalizada
y un programa de ejercicios, salas de chat y ayuda.

Diabetes

American Diabetes Association, 2006. The American Diabetes Association’s complete
guide to diabetes. Alexandria, VA, American Diabetes Association.

Co|berg, S., 2000. The diabetic athlete. Chdmpqign, IL, Human Kinetics.

www.ndep.nih.gov. El National Diabetes Education Program del National Institut of
Diabetes, Digestive and Kidney Disease (NIDDK), ofrece abundante informacion
sobre cémo mejorar el cuidado de la diabetes.

www.diabetes.org. La American Diabetes Association ofrece abundante informacién y
recursos para el cuidado de la diabetes.

Dietista (Cémo encontrar uno)

www.eatright.org La red de la Asociacién Dietética Americana puede ayudarle a
encontrar un dietista colegiado.

www.SCANdpg.org La red de nutricionistas de la seccién de deportes y bienestar de la
ADA, un grupo de ayuda dietética, es un buen sitio para encontrar un dietista cole-
giado.

También puede encontrar un dietista colegiado llamando al departamento de nutricién
de algin hospital de su zona o a una clinica de medicina deportiva, o buscando en
“dietista” o “nutricionista” en la guia telefénica.

Ejercicio y Fisiologia del ejercicio (véase también “Control de peso”)

McArdle, W., F. Katch, y V. Katch. 2006. Exercise physiology: Energy, nutrition and
human performance. 32 ed. Philadelphia, Lippincott, Williams & Wilkins.

Wilmore, J., y D. Costill. 2008. Physiology of sport and exercise. Champaign, IL, Human
Kinetics. Editado en castellano por Paidotribo, Fisiologia del esfuerzo y del deporte.

www.acsm.org. El Colegio Americano de Medicina Deportiva es el mayor grupo de
medicina del deporte y de profesionales de ciencias del deporte.

www.fitlinxx.com. Esta pagina web ofrece un montén de consejos sobre deporte para
principiantes y expertos.

www.choosetomove.org Patrocinada por la Asociacién Americana del Corazén, esta
pégina ofrece un programa de doce semanas para mejorar la forma fisica y la
salud de las personas que quieren comenzar un programa de ejercicios.
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Embarazo

Erick, M. 2004. Managing morning sickness: A survival guide for pregnant women.
Palo Alto, CA, Bull.

Luke, B., y T. Eberlein. 2004. When you are expecting twins, triplets or quads. New
York, Harper Collins.

Swinney, B. 2006. Eating expectantly: A practical and tasty approach to prenatal nutri-
tion. Minnetonka, MN, Meadowbrook Press.

Waterhouse, D. 2003. Outsmarting the female fat cell-after pregnancy: Every woman'’s
guide to shaping up, slimming down, and staying sane after the baby. Nueva York,
Hyperion.

www.morningsickness.net. Esta pagina web esta dirigida por Miriam Erick, dietista cole-
giada, experta en nutricién prenatal y en mareos matutinos.

Enfermedad celiaca

Case, S. 2006. Gluten-free diet: A comprehensive resource guide. Regina,
Saskatchewan: Case Nutrition Consulting.

www.glutenfreediet.ca Shelley Case, dietista colegiada, tiene una pégina web dtil para
las personas con enfermedad celiaca.

www.glutenfreemeals.com Esta pégina es para las personas con enfermedad celiaca a
las que no les gusta cocinar.

www.iansnaturalfoods.com Esta web ayuda a identificar los alimentos para nifios que
estén libres de los ocho alergenos mas comunes.

www.celiac.org, www.gluten.net, www.niddk.nih.gov Visite las péginas web de la
Fundacién para la Enfermedad Celiaca, el Grupo de Intolerancia del Gluten de
Norteamérica y el Instituto Nacional de la Diabetes y las Enfermedades Digestivas
y Renales para més informacién, recursos y enlaces sobre enfermedad celiaca.

Engaiios

www.quackwatch.com Esta pagina web ofrece una excelente guia para vigilar los frau-
des y engafios relacionados con la salud, y mejora su habilidad para tomar deci-
siones inteligentes relacionadas con los suplementos deportivos y las plantas.

www.healthfactsandfears.com Patrocinada por el American Council on Science and
Health, esta pégina web ofrece respuestas a multitud de dudas sobre nutricién y
salud.

Envejecimiento
Nelson, M. 1999. Strong women stay slim. New York, Random House.
www.healthandage.com Un recurso excepcional para ayudarle a usted, o a sus padres
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ancianos, a encontrar respuestas a las cuestiones y preocupaciones de las personas
mayores sobre nutricion, condicién fisica y salud.

Etiquetas de los alimentos

www.cfsan.fda.gov/~dms/foodlab.html Patrocinada por el USDA Center for Food
Safety and Applied Nutrition, esta pagina web ofrece una guia exhaustiva para
entender las efiquetas de los alimentos.

Hipertensién y dieta DASH

www.nhlbi.nih.gov. (Entre en “Health Information and Publications”, y después en “High
Blood Pressure”.) Patrocinada por el National Heart, Lung, and Blood Institute de los
National Institutes of Health, esta pagina web ofrece abundante informacién sobre
cémo controlar la presion arterial elevada.

Imagen corporal (véase también “Trastornos de la conducta alimentaria”)

Clairborn, I., y C. Pedrick. 2002. The BDD workbook: Overcome body dysmorphic dis-
order and end body image obsessions. Oakland, CA, New Harbinger.

Freedman, R. 2002. Bodylove: Learning to like our looks and ourselves. Carlsbad, CA,
Gurze Books.

Johnson, C. 2001. Self-esteem comes in all sizes: How to be happy and healthy at your
natural weight. Carlsbad, CA, Gurze Books.

Pope, H., K. Phillips, y R. Olivardia. 2000. The adonis complex: The secret crisis of male
body obsession. Nueva York, The Free Press.

www.bodypositive.com. Dedicada a la mejora de la imagen corporal, independiente-
mente del peso.

www.about-face.org. Esta pagina web fomenta la autoestima en mujeres de todas las
edades.

Informacién médica

www.WebMD.com Esta pégina web ofrece la mds reciente informacién médica sobre
nutricién préctica.

www.medem.com Patrocinada por las sociedades médicas del pais, esta pagina web
ofrece una amplia variedad de informacién al paciente.

Informacién sobre alimentos
www.ific.org El International Food Information Council ofrece informacién sobre todos
los aspectos relacionados con la comida.
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Libros y revistas de cocina (véase también “Nutricién vegetariana”, “Recetas”)

American Heart Association. 2000. AHA meals in minutes cookbook: Over 200 all new
quick and easy low-fat recipes. Nueva York, Crown.

Bissex, J., y L. Weiss. 2003. The mom’s guide to meal makeovers: Improving the way
your family eats, one meal at a time. New York, Broadway.

Foco, Z. 2007. Lickety-split meals for health conscious people on the go! Walled Lake,
MI, ZHI.

Molt, M. 2005. Food for fifty. 12th ed. Upper Saddle River, NJ, Prentice Hall.

Pivanka, E., y B. Berry. 2002. 5 a Day: The better health cookbook. Emmaus, PA,
Roddle.

Ponichtera, B. 2008. Quick and healthy recipes and ideas. Small Steps Press.

Tribole, E. 1994. Healthy homestyle cooking. Emmaus, PA, Rodale.

www.cookinglight.com, www.cooksillustrated.com, www.eatingwell.com, www.lightand-
tasty.com Visite estas paginas web para obtener més informacion y recetas.

Medicina complementaria y alternative (véase también Plantas medicinales”)

www.nccam.nih.gov, http://dietary-supplements.info.nih.gov. Las péginas web para el
National Center for Complementary and Alternative Medicine y la Oficina de
Suplementos Dietéticos ofrece informacion sobre medicina alternativa, plantas y
suplementos dietéticos.

Menopausia

Boston Women’s Health Book Collective y Vivian Pinn. 2006. Our bodies, ourselves:
Menopause. New York, Touchstone.

Nelson, M., y S. Wernick. 2006. Strong women, strong bones: Everything you need to
know to prevent, treat, and beat osteoporosis. Nueva York, Perigree.

www.menopause.org. Patrocinada por la North American Menopause Society, esta
pagina web se dedica a fomentar la salud de las mujeres cuando estan pasando la
menopausia y después de ella.

www.power-surge.com. Esta pagina web ha sido elogiada por ser un recurso efectivo
para las mujeres menopdusicas.

Nifnos y nutricion

Friedman, S. 2001. When girls feel fat: Helping girls through adolescence. Toronto,
HarperCollins.

Litt, A. 2005. The college student’s guide to eating well on campus. Bethesda, MD, Tulip
Hill Press.

Satter, E. 2000. Child of mine: Feeding with love and good sense. Palo Alto, CA, Bull.
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Satter, E. 2005. Secrets of feeding a healthy family. Madison, WI, Kelcy Press.

Ward, E. 2002. Healthy foods, healthy kids: A complete guide to nutrition for children
from birth to six years old. Avon, MA, Adams Media.

www.kidnetic.com. Esta pagina web fue disefiada para fomentar una alimentacién salu-
dable y la actividad fisica entre hijos y padres.

Nutricién en el deporte

Benardot, D. 2006. Advanced sports nutrition. Champaign, IL, Human Kinetics.

Burke, L. 2007. Practical sports nutrition. Champaign, IL, Human Kinetics.

Clark, N. 2005. The cyclist’s food guide: Fueling for the distance. Newton, MA, Sports
Nutrition.

Clark, N. 2007. Nancy Clark’s food guide for marathoners: Tips for everyday cham-
pions. (Editado en castellano por Paidotribo, La guia de nutricién para maratonia-
nos de Nancy Clark.) Aachen, Germany, Meyer & Meyer Sport.

Coleman, E. 2003. Eating for endurance. Palo Alto, CA, Bull.

Dunford, M., ed. 2006. Sports nutrition: A practice manual for professionals. 4th ed.
Chicago, American Dietetic Association.

Gerard Eberle, S. 2007. Endurance sports nutrition. Champaign, IL, Human Kinetics.

Ivy, J., y R. Poortman. 2004. Nutrient timing: The future of sports nutrition. North

Bergen, NJ, Basic Health. Editado en castellano por Paidotribo, Programacién nutricio-
nal deportiva.

Kleiner, S.M., y M. Greenwood-Robinson. 2007. Power eating. 3rd ed. Champaign, IL,
Human Kinetics.

Larson-Meyer D.E. 2007. Vegetarian sports nutrition. Champaign, IL, Human Kinetics.

Litt, A. 2004. Fuel for young athletes. Champaign, IL, Human Kinetics.

Volpe S., S. Sabelawski, y C. Mohr. 2007. Fitness nutrition for special dietary needs.
Champaign, IL, Human Kinetics

www.ais.org.au (entre en Sports Science/Sports Medicine, después en Nutrition.) La
pégina web del Instituto Australiano del Deporte ofrece excelente informacién sobre
nutricién deportiva, incluyendo consejos sobre suplementos.

www.SCANdpg.org Esta es la pagina de la seccién de Nutricionistas del Deporte, Salud
Cardiovascular y Bienestar (SCAN) de la Asociacién Dietética Americana.

www.gssiweb.com La web del Instituto de Ciencias del Deporte de Gatorade es un exce-
lente recurso para profesionales y ptblico en general.

www.nlm.nih.gov (entre en on PubMed y después elegir el tema de inferés.) La Biblioteca
Nacional de Medicina ofrece acceso a las investigaciones médicas y cientificas més
recientes.
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Nutricion vegetariana

Krizmanic, J. 2000. The teen’s vegetarian cookbook. New York, Viking Press.

Lappe, FM. 2002. Hope'’s edge: The next diet for a small planet. New York, Tarcher.

Melina, V., y B. Davis. 2003. The new becoming vegetarian: The essential guide to a
hea/thy vegetarian diet. Summertime, TN, Hea|thy Living.

www.vrg.org. El Grupo de Recursos Vegetarianos es una organizacién sin énimo de
lucro dedicada a informar al gran piblico sobre vegetarianismo y sobre la relacién
entre nutricién, ecologia, ética y hambre en el mundo.

www.vegweb.com. Patrocinada por Veggies Unite!, esta pagina web fue disefiada para
crear una comunidad vegetariana en Internet. Ofrece 4.300 recetas, foros de dis-
cusién, articulos, resefias de libros, informacién sobre salud, e incluso poesia vege-
tariana.

www.vegancooking.com. Esta pagina web ofrece recetas sencillas con buen sabor y a
base de ingredientes que podemos encontrar en la tienda de alimentacion o en el
establecimiento de dietética de nuestra localidad.

Obesidad infantil

www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan jNosotros podemos! es un pro-
grama educativo a nivel nacional que ofrece a padres y familias consejos y activi-
dades para animar a comer de forma saludable, incrementar la actividad fisica y
reducir el sedentarismo.

www.cdc.gov/growthcharts En la web del Centro para el Control de Enfermedades hay
disponibles graficos de crecimiento para asesorar sobre el peso de los nifios.

Osteoporosis
www.nof.org La Fundacién Nacional de la Osteoporosis ofrece mucha informacién y
recursos.

Pesticidas

www.ams.usda.gov/science/pdp,  www.EPA.gov/pesticides, ~ www.ewg.org,
www.beyondpesticides.org Las paginas web del Programa de Datos sobre
Pesticidas de la USDA, la Agencia de Proteccion Medioambiental, el Grupo de
Trabajo Medioambiental y Méas Alléa de los Pesticidas ofrecen abundante informa-
cién sobre pesticidas.

www.foodnews.org Patrocinada por el Grupo de Trabajo Medioambiental, esta web

ofrece una lista completa del contenido en pesticidas de 43 frutas y hortalizas.
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Plantas medicinales (véase también “Medicina complementaria y alternativa”)

www.herbmed.org La Fundacién para la Medicina Alternativa es una organizacién no
lucrativa que contiene una base de datos cientifica, muy facil de manejar, con infor-
macién sobre plantas beneficiosas para la salud.

www.mskcc.org/aboutherbs El Centro Sloan-Kettering para el Céncer ofrece informa-
cion fiable sobre plantas, suplementos y mucho mas.

www.herbs.org La Fundacién para la Investigacion sobre Plantas ofrece informacion
cientifica sobre los beneficios y la seguridad del empleo de plantas.

Recetas (véase también “Libros de cocina”, “Nutricion vegetariana”)

www.eatchicken.com, www.eczh‘urkey.com, www.beef.org, www.otherwhitemeqr.com,
www.aboutseafood.com Visite estas péginas para obtener recetas de pollo, pavo,
vaca y pescado.

www.foodfit.com. Esta pagina web ofrece una seleccion de recetas saludables, clases
de cocina, informacién sobre puesta en forma para toda la familia, gasto calérico
e informacién nutricional.

www.fruitsandveggiesmorematters.org, www.fruitsandveggiesmatter.gov Estas péginas
web ofrecen muchas recetas de hortalizas y frutas.

www.ilovepasta.org, www.usarice.com, www.potatohelp.com Visite estas paginas para
obtener recetas de pasta, arroz y patatas.

www.mealsforyou.com. Aqui puede buscar recetas segin los criterios de cantidad de
calorias, problemas nutricionales (alergias, diabetes), tiempo de preparacion y
mucho més. www.mealmakeovermoms.com Visite esta pagina para obtener recetas
faciles y fotografias de platos.

www.mealtime.org Esta pégina web ofrece numerosas recetas saludables y faciles con
alimentos envasados para que cocinar sea accesible a todos.

www.nal.usda.gov/fnic. (Entre en “Consumer Corner”.) El National Agricultural
Library’s Food and Nutrition Information Center ofrece una lista exhaustiva de enla-
ces a paginas web que tienen recetas saludables e incluye abundante informacion
sobre planificacién de comidas, comprar comida, alimentacién y cocina.

Ropa
www.raceready.com. Esta pagina web vende pantalones cortos para correr y otro tipo
de indumentaria para hacer ejercicio, con bolsillos para llevar alimentos.
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Suplementos (véase también “Plantas medicinales” y “Nutriciéon en el deporte”)

www.nlm.nih.gov/medlineplus (entre en “Drugs & Supplements”.) Aqui tenemos una
lista de la A a la Z de plantas y ofros suplementos, incluyendo informacién bésica
y sobre dosis, seguridad, interacciones y referencias.

www.nal.usda.gov/fnic. (Entre en “Dietary Supplements”.) El National Agricultural
Library’s Food and Nutrition Information Center ofrece abundante informacién sobre
el uso seguro de los suplementos, asi como enlaces a péginas y recursos con infor-
macién de confianza.

www.cfsan.fda.gov El Centro de la FDA para la Seguridad Alimentaria y Nutricién
Aplicada ofrece informacién dtil sobre suplementos.

http://ods.od.nih.gov/databases/ibids.html.  Patrocinada por la International
Bibliographic Information of Dietary Supplements Database (IBIDS), esta pagina
web contiene literatura cientifica publicada y revisada sobre suplementos dietéticos,
incluidos vitaminas, minerales y plantas. La pagina es un esfuerzo conjunto entre la
NIH’s Office of Dietary Supplements y el National Agricultural Library’s Food and
Nutrition Information Center.

www.ncaa.org (entre en “Academics and Athletes”.) La web de la Asociacién Nacional
para el Deporte Federado ofrece informacién sobre suplementos que han sido pro-
hibidos para los deportistas jovenes. También ofrece informacién sobre nutricién
deportiva para los estudiantes.

www.drugabuse.gov. El Instituto Nacional del Abuso de Drogas ofrece un programa
sobre los peligros de los esteroides.

www.supplementwatch.com. Esta pagina web contiene informacién cienfifica actualiza-
da sobre suplementos dietéticos. Parte de la informacién es gratis; el resto requiere
pagar una cuota de acceso.

www.ConsumerlLab.com. Consumerlab ofrece los resultados de pruebas realizadas en
suplementos dietéticos para determinar su calidad y pureza.

Trastornos de la conducta alimentaria

Beals, K. 2004. Disordered eating among athletes. Champaign, IL, Human Kinetics.

Heffner, M., y G. Eifert. 2004. The anorexia workbook: How to accept yourself, heal
your suffering and reclaim your life. Carlsbad, CA, Gurze Books.

Hirschmann, J., y C. Munter. 2000. Overcoming overeating: Living free in a world of
food. London, Vermillion.

Koenig, K. 2007. Food and feelings workbook: A full course meal on emotional health.
Carlsbad, CA, Gurze Books.

LoBue, A., y M. Marcus. 1999. The don’t diet, live-it! workbook: Healing food, weight
and body issues. Carlsbad, CA, Gurze Books.
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McCabe, R., T. McFarlane, y M. Olmsted. 2003. Overcoming bulimia workbook: Your
comprehensive step-by-step guide to recovery. Carlsbad, CA, Gurze Books.

Pope, H. 2000. The Adonis complex: The secret crisis of male body obsession. New
York, Free Press.

Prussin, R. 1992. Hooked on exercise. New York, Fireside.

Roth, G. 2003. Breaking free from emotional eating. New York, Plume.

Siegel, M., J. Brisman, y M. Weinshel. 1997. Surviving an eating disorder: Perspectives
and strategies for family and friends. New York, Harper Perennial.

www.eatright.org, www.SCANdpg.org La Asociacién Dietética Americana y el grupo
de ayuda dietética de nutricion deportiva de la ADA ofrece una red de referencia
de nutricionistas deportivos especializados en trastornos alimentarios.

www.anad.org, www.nationaleatingdisorders.org La Asociacién Nacional para los
Trastornos Alimentarios ofrece informacion sobre este tipo de trastornos y sobre
imagen corporal, y ofrece una red de referencia y materiales educativos para cen-
tros educativos.

www.bulimia.com Esta pégina web ofrece informacién sobre trastornos alimentarios y
una libreria con més de 200 titulos sobre el tema.

www.Findingbakmce.com Esta web ofrece excelente informacién, inc|uyendo videos de
profesionales de la salud muy conocidos.

www.somethingfishy.org Inspirada por una mujer que se recuperé de una anorexia,
esta pagina web ofrece una fuente de esperanza y de inspiracién, asi como una red
de referencia en linea.

Trastornos de la conducta alimentaria (principalmente para profesionales)

Katrina, K., N. King, y D. Hayes. 2003. Moving away from diets: New ways to heal eat-
ing problems and exercise resistance. 2° ed. Lake Dallas, TX, Helm.

Thompson, R. y R. Trattner Sherman. 1993. Helping athletes with eating disorders.
Champaign, IL, Human Kinetics.

Woolsey, M. 2002. Eating disorders: A clinical guide to counseling and treatment.
Chicago, American Dietetic Association.
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Como ser Nutricionista del Deporte

Cada semana recibo cartas de personas que han leido mis libros o articulos y quieren
saber a qué escuela pueden acudir para aprender mas sobre nutricion y ejercicio.
Algunos incluso quieren ser nutricionistas del deporte. Esto es lo que les digo.

—  Muchas instituciones han creado una seccién de nutricion en el deporte, especial-
mente si tienen departamentos de nutricién y de ciencias del ejercicio. Se puede
combinar los dos programas a fin de crear una especialidad que se ajuste a las pro-
pias necesidades.

- Para conseguir una lista de programas académicos de nutricion en el deporte, visi-
te www.SCANdgp.org, el sitio web de SCAN, un grupo de préctica dietética de la
Asociacién Dietética Americana. Para obtener una lista de programas académicos
de nutricién, acreditados y aprobados por la Asociacién Dietética Americana, visi-
te www.eatright.org. Para obtener una lista de programas académicos en ciencias
del deporte, puede visitar la pagina web del Colegio Americano de Medicina del
Deporte, www.acsm.org.

- Si s6lo quiere ampliar conocimientos, puede asistir a uno o dos cursos de nutricién
o de ciencia del deporte, sin comprometerse a realizar cuatro afios de educacién de
alto nivel. Sin embargo, recomiendo el programa completo a quienes desean des-
arrollar una carrera como nutricionista deportivo.

- Si quiere convertirse en asesor nutricional, debe ser dietista colegiado. Esto signifi-
ca ser reconocido por la Asociacion Dietética Americana, la mayor organizacién de
profesionales de nutricién de Estados Unidos. Las puertas de la carrera se abriran
para usted. Algunos hacen cursos cortos, pero éstos no pueden compararse con la
formacién que se recibe con cuatro afios de estudios antes de graduarse, més un
periodo de tiempo como inferno, y quizés un méster en nutricién. Tener una forma-
cién y credenciales adecuadas es una importante responsabilidad profesional.

— Al convertirse en dietista colegiado, también podré ser seleccionado para entrar en
SCAN, el grupo especial de la Asociacién Dietética Americana. Los miembros de la
SCAN son los mejores nutricionistas deportivos.

- Aunque el objetivo de su carrera profesional sea trabajar con deportistas y otras
personas activas y sanas, suelo recomendar a los estudiantes y a los que se acaban
de graduar que trabajen antes en un entorno clinico, como, por ejemplo, un hospi-
tal, a fin de aprender més sobre cémo manejar las enfermedades cardiovasculares,
la diabetes, el cancer y muchas dolencias propias del envejecimiento. Estos conoci-
mientos le ayudarén a contribuir al bienestar de los demés y a mejorar su experien-
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cia laboral. Creo que uno o dos aios de trabaijo en clinicas es una buena inversion
para su carrera.

- Hagase voluntario de la Litfle League, de Youth Soccer, de YMCA o de cualquier
deporte que le interese. Trabaje en programas de nutricion y de fitness patrocina-
dos por la asociacion dietética o por el consejo de condicién fisica de su regién.
Ponga en préctica lo que usted predica. Escriba articulos para el periédico local o
para el boletin de su club local de ciclismo o de atletismo. Desarrollando redes de
trabajo en grupo que le ayuden a entablar contacto con otros nutricionistas del
deporte locales y profesionales de la medicina, puede abrirse camino para conse-
guir un trabajo remunerado.

- La nutricién en el deporte es ahora una parte integral de la mayoria de programas
de entrenamiento, por lo que existen més oportunidades de encontrar trabajo.
Algunos sitios para que usted intente encontrar trabajo son los clubes de fitness, las
sedes de YMCA, los programas de bienestar de las empresas, las practicas de medi-
cina del deporte, los institutos de educacién secundaria y las secciones de deportes
de los colegios y de las universidades. jSea creativo!

- Muchos deben llamar a varias puertas antes de encontrar un lugar donde son bien
recibidos. O bien crean sus propios trabajos utilizando sus contactos personales.
Por ejemplo, algunas dietistas colegiadas que son madres de deportistas adolescen-
tes han comenzado a impartir clases de nutricién en el deporte a otros padres,
entrenadores y estudiantes. Algunos dietistas colegiados que aman el tenis, el ballet
o la gimnasia se han dado a conocer como nutricionistas del deporte en su propio
deporte. Muchos de los que entrenan en un club de salud han comenzado a traba-
jar con los miembros del club. Usted puede crear el trabajo de sus suefios y, con
mucho trabajo duro y tiempo, conseguird sus obijetivos.
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APENDICE

C

Suplementos deportivos

Los deportistas me preguntan qué marca de bebida deportiva, barrita energética o de
ofro alimento deportivo comercial es la mejor. La respuesta es que el mejor producto es el
que tenga mejor sabor y siente mejor al tracto gastrointestinal. Asegirese de experimen-
tar con productos desconocidos en el entrenamiento, no durante un evento importante.

Aunque hay un momento y un lugar para muchos de estos productos, especialmente
si necesitamos recargar energia durante el ejercicio intenso, se toman mds por comodi-
dad que por necesidad. No son magicos ni mejores que los alimentos naturales. Son una
respuesta comercial a una campafia de marketing. El negocio de los suplementos depor-
tivos estd en auge, sin duda.

Le recomiendo que pruebe varios productos durante el entrenamiento para compro-
bar si valen la pena el dinero que cuestan, o por el contrario si los suplementos caseros
cumplen la misma funcién a un menor precio.

Cuando vaya a elegir, tenga en cuenta la siguiente informacién:
® Tomar una cantidad extra de sodio es una buena idea si va a hacer ejercicio duran-

te mds de dos horas en un tiempo caluroso.

* Se suelen utilizar maltodextrinas como edulcorantes porque se supone que tienen un
efecto més sostenido que la sacarosa.

* Las gelatinas deben probarse durante el entrenamiento. Pueden tener un sabor muy
dulce y provocar diarrea.

* Las bebidas etiquetadas como bebidas de recuperacién ofrecen una pequefia can-
tidad de proteinas junto con hidratos de carbono.

¢ Las bebidas energéticas contienen azicar concentrado, muchas veces con cafeina
afiadida.

® Las barritas nutritivas son de tres tipos: energéticas, para antes de la actividad; pro-
teicas; y sustitutas de comidas.
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* Las barritas energéticas deberian tomarse para tener més energia, no para reem-
plazar una comida.

e Las barritas sustitutas de comidas contienen algunas proteinas, vitaminas y minera-
les, pero es mejor reservarlas para una comida de emergencia que utilizarlas para
reemplazar una comida normal. No suelen contener una cantidad suficiente de
calorias para lograr tal fin.

® Las barritas proteicas llevan una combinacion de proteina de soja, lactosuero, case-
ina y huevo. Normalmente contienen de 15 a 35 g de proteinas. Como la proteina
pura no tiene buen sabor, estas barritas tienen sabores fuertes (como por ejemplo,
menta con chocolate) para enmascarar el sabor de la proteina*.

“Nota del Traductor: A continuacién ofrecemos algunas de las marcas de nutricién deportiva mas populares en
Espaiia y los suplementos deportivos que ofrecen. Estos productos pueden adquirirse en establecimientos de
nutricién deportiva, gimnasios y algunos herbolarios.

Beverly (http://www.beverly.es/). Empresa especializada en productos para musculacion y  culturismo.
Comercializa proteinas, quemadores de grasa, aminodcidos, creatina, antioxidantes, barritas proteicas, com-
plejos vitaminicos y bebidas deportivas.

GSN {http:/ /www.gsn.es|. Empresa de productos nufricionales en general que comercializa vitaminas, plantas
y suplementos deportivos en general.

Muscletech  (http://www.muscletech.com.es/). Seccién espafiola de esta multinacional de suplementos depor-
tivos, especializada en profeinas.

Nature's Best  (http://www.naturebesteurope.com/ES/). Conocida empresa de producios nutricionales para
deportistas en general.

Nutrisport (http:/ /www.nufrisport.es/). Empresa espafiola de suplementos deportivos. Productos disponibles: lipo-
trépicos, antioxidantes, quemadores de grasa, barritas y bebidas energéticas, proteinas, aminoécidos, vitami-
nas y minerales.

Prolab (http://nutrieuropa.com/index.php2manufacturers_id=47). Multinacional que comercializa proteinas en
polvo, aminoécidos, barritas energéticas, creatina, quemadores de grasa y vitaminas.

Santonja Fitness (http:/ /www.santonja.com/). Empresa de suplementos deportfivos especializada en finess y mus-
culacién, fundada por Rafael Santonija, uno de los pioneros del culturismo en Espaia.

Solgar (http:/ /www.solgar.com). Multinacional especializada en todo tipo de productos relacionados con la nutri-
cién y la salud, especialmente vitaminas.

Twinlab (hitp:/ /www.twinlab.com/). Posiblemente la empresa de nutricién deportiva mas conocida del mundo.
También comercializa productos especificos para nifios y personas mayores, asi como para control de peso.

Ultimate Nutrition (hitp://www.ultimatenutrition.com/). Marca especializada en suplementos para culturisfas.

Weider Nutrition (htip://www.weider.es/). Empresa creada por los hermanos Weider, organizadores del cam-
peonato Mr. Olympia y editores de numerosas revistas. Especializada en nutricién para fitness, musculacion y
culturismo.
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Funcién en el cuerpo, 162
Para reponer liquidos, 172
Aguacates
Nutrientes en, 221, 232t
Pesticidas en, 19
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taria y, 322-323, 322t
Alergias alimentarias 218
Almidones, 111-112. Ver también Hidratos de
carbono
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Comida répida, 97
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Perder peso y, 83, 290-291
Amenorrea

En los trastornos de la conducta alimen

taria 325

En vegetarianas, 146

Salud 6sea y, 55, 57

Soluciones a, 326-328
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En la dieta de recuperacion, 205
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Para aumentar la energia, 224-225

Para mejorar la inmunidad, 225
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En grupos de riesgo, 147
En los trastornos de la conducta alimen-
taria, 318
Proteina y, 24
Anorexia. Ver también Trastornos de la con-
ducta alimentarian
Deficiencias nutricionales en, 154, 216
Definida, 310
Estudio de casos en, 323-324
Imagen corporal en, 310
Incidencia de, 314
Sinfomas de, 310-311, 330
Antioxidantes
En suplementos 216, 217, 240
Fuentes de 220-221
Arginina 224
Arroz
Consejos para cocinarlo 352-353
En recetas, 360-361
En restaurantes, 93
Atracones de comida
En nifos, 237
En personas a dieta, 284, 292-293
Aumento de peso
Aumentar las calorias para, 268-272,
275-276
Calculando calorias para, 276-277
Con calorias liquidas, 171, 173, 175
Durante el embarazo, 231, 234t
En la menopausia, 240-242
Envejecimiento y, 278
Estudios sobre, 266
Evitar, 285
Genética y, 278
Hidratos de carbono para, 267-268
Mens para, 272t
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En los cereales, 71-74

En una dieta equilibrada, 29-30
Problemas gastrointestinales y, 182
Sensibilidad a, 117-118

Tipos de, 109-111

Utilizar durante el ejercicio, 196-197

Barritas energéticas

Comerciales, 102, 103-104
Receta para, 428

Batatas

En recetas, 367, 373
Nutrientes en, 13t, 46, 221

Para los tentempiés, 102

Batidos

En diefas para ganar peso, 270
Para los tentempiés, 101
Receta para, 419

Sugerencias para, 416

Batidos de leche, 421-423, 425
Bebidas

Exceso de calorias de, 172, 173
Para hidrataciéon, 170-174
Recetas para, 416-423, 425
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Deshidratacién por, 126

Exceso de calorias de, 300
Precauciones al tomar, 174-176, 271
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En la dieta de recuperacién, 209
Hidratos de carbono en, 166
Recetas para, 418
Utilizar durante el ejercicio, 196
Bebidas energéticas, 172, 193t, 225
Betacaroteno
Altas dosis de, 216
Fuentes de, 10, 47, 221
Bicarbonato sédico, 224
Brécol

En recetas, 365-366, 368, 381

Nutrientes en, 11, 19, 46, 86, 220, 221

Pesticidas en, 19
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alimentaria
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Estudio de casos en, 321-323
Sintomas de, 311-312, 330

C
Café
Absorcion del hierro y, 76, 149
Cafeina en, 193t
Callorias en, 77t
Preguntas frecuentes sobre, 76-80
Cafeina
Absorcion del hierro y, 76, 179
Antes del ejercicio, 165, 192-194
En bebidas deportivas, 167
En bebidas energéticas, 172
En café, 76-80
En refrescos, 79
Fuentes de, 193¢
Para aumentar la energia, 224
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Efecto sobre el sodio, 53

En bebidas deportivas, 167

En suplementos, 20, 21, 56

Fuentes de, 19, 21t, 23

Funcién de, 214

Mejorar la ingesta de, 22-23, 57, 88

Para la salud ésea, 56

Para mujeres amenorreicas, 328
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Contando, 288-291

En bebidas, 172, 173-174, 175

En el almuerzo, 82

En el desayuno, 68

En el pollo, 375

Estimando los requerimientos de,

288-289

Exceso de, 112-113, 172, 300, 301-303

Para ganar peso, 266, 268-272, 275-

278

Para la menstruacién, 326

Peso corporal y, 305-306

Repartiendo durante el dia, 82, 290
Carga de hidratos de carbono, 122-128
Carne de cerdo

Colesterol en, 35t

Cortes més magros de, 399-400

En recetas, 405-406
Carne de vacuno

Colesterol en, 35t

Como fuente de proteinas, 26, 26t

En recetas, 401-404

En restaurantes, 93

Salud cardiaca y, 37-38
Cena

Comida répida, 97-98

En casa, 88-91

En restaurantes, 92-94

Hambre y, 89, 105



474
[LULLLLLLEEEELE IR LR TEEEEL LR
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Beneficios de, 69-70
Como fuente de calcio, 21t
En recetas, 429
Enriquecidos, 70, 71, 149, 218, 219
Fibra en, 60t
Nutrientes en, 26t, 71t
Recetas para, 344-345, 347
Cetosis, 297
Chocolate
Deseo de, 107-108
En recetas, 423, 436
Nutrientes en, 108
Cinc
Fuentes de, 27, 148t
Resfriado comon y, 217
Coenzima Q10, 224
Colesterol
En alimentos habituales, 35t
En huevos, 41-42
Salud cardiaca y, 34-36
Comida répida
Calorias y grasa en, 33, 95t
Colesterol en, 35t
Para almorzar, 98
Para cenar, 98
Para desayunar, 74-75, 97
Sodio en, 52
Condroitina, 227
Cortisol, 156, 205
Creatina, 222-223, 280-281
Cromo, 217
Culturistas
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139, 142
Suplementos utilizados por, 222-224
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D

Deportistas adolescentes
Entrenamiento de fuerza para, 280
Requerimientos de hierro de, 149
Requerimientos proteicos de, 139, 142
Deportistas de resistencia
Grasay, 119
Necesidades proteicas de, 138
Pérdida de peso y, 305
Requerimientos de hierro de, 149
Depésitos de glucégeno
Con almidones, 111
Distribucion de, 118
En los mUsculos entrenados, 119
Rendimiento y, 119
Reponiendo, 120, 206
Vacios, 128-130, 307
Desarrollar mosculo
Efecto de la inactividad en, 250
Ingesta proteica para, 129, 137, 142,
156, 267-268
Suplementos proteicos para, 154
Desayuno
Café como, 76
Cereales para, 67-74
Comida répida, 74-75, 97-98
Efecto sobre la pérdida de peso, 67-68,
70, 290
Recetas para, 340-350
Saltarse, 63-67
Sugerencias para, 66-67, 75
Diabetes, 54-55
Diarrea
Soluciones a, 202-203
Dieta Atkins, 297-298
Dieta Zona, 297
Dietas de moda, 296-299
Dietas de recuperacion
Bebidas alcohdlicas en, 174-176
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Liquidos en, 205-206
Para culturistas, 156
Para ganar peso, 274
Proteinas en, 204, 207
Tipos de deportista y, 403-404
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Dietas vegetarianas
Amenorrea y, 146, 327
Deficiencias de vitaminas y, 216
Deficiente en proteinas, 23-24, 88, 144-145
Equilibradas, 144-146, 150-153
Hierro y cinc en, 147-150
Receta para, 358
Suplementos de vitaminas y, 218-219
Dietistas, 21, 203, 288
Diferencias de sexo
Apetito, 304
Pérdida de peso, 249, 283
Problemas gastrointestinales, 182

Dismorfia muscular, 254

E
Edad
Aumento de peso y, 278
Deshidratacién y, 160
Problemas gastrointestinales y, 182
Edulcorantes artificiales, 171
Ejercicio
Compulsivo, 320-321
Efecto sobre el apetito, 304
Ganar peso y, 285
Perder peso y, 247-252, 299, 304
Salud ésea y, 56
Embarazo
Aumento de peso durante, 231, 234f
Cafeina 'y, 79
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234f
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En dietas para ganar peso, 271
En restaurantes, 93, 98
Para almorzar, 84-88
Recetas para, 360, 370-372, 382
Entrenamiento
Dias de descanso en, 131-132, 210-211
Efecto sobre el almacenamiento
de glucégeno, 119
Reducir, 122-123
Entrenamiento de fuerza
Aumento de peso y, 267
Para adolescentes, 280
Para el desarrollo muscular, 222-224
Para la salud ésea, 56, 242
Para mujeres menopdusicas, 242
Perder peso y, 248
Esparragos
Nutrientes en, 131, 232t
Pesticidas en, 19
En recetas, 369
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Como fuente de calcio, 24
En recetas, 356, 365, 370-371, 380,
394, 412
Fibra en, 60t
Pesticidas en, 19
Nutrientes en, 11, 13t, 24, 46, 47t, 232t
Estrefiimiento, 126, 127, 202
Estrés
Comer en exceso y, 294

Problemas gastrointestinales y, 182
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Fatiga crénica, 210-211, 318

Fibra
Absorcion del calcio y, 328
Aumentar la ingesta de, 59
Beneficios para la salud de, 42, 48, 58,

72
Fuentes de, 7, 12, 60t, 72
Mitos sobre, 61
Para el estrefiimiento, 202
Problemas gastrointestinales de, 127,
182

Tipos de, 59-60

Fésforo, 20
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Aumentar la ingesta de, 60
Diarrea de, 127
En recetas, 344, 346, 406, 420, 421, 432
Para tentempiés, 101
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Sodio en. 51
Nutrientes en, 12
Elegir, 14-15
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Como fuente de calcio, 21t
Como fuente de grasa, 29
Como fuente de proteinas, 26t
En recetas, 382, 428
Nutrientes en, 47, 47t, 221
Para la salud cardiaca, 43-44
Para tentempiés, 102

G

Genética

Forma corporal, 253

Grasa corporal, 260
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Germen de trigo, 47, 47t, 221
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Nutrientes en, 7, 26t, 47, 48, 221
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Celulitis, 251
Efecto de la inactividad sobre, 250
Efecto del ejercicio sobre, 180, 247-250
Funcién de, 246
Medicién, 259-264
Porcentajes normales de, 245,246t
Grasas saturadas, 37
Grasas trans, 28, 37

H

Hambre
En los trastornos de la conducta
alimentaria, 315-318
En mujeres amenorreicas, 328-329
Hamburguesas, 96, 144
Hidratacion. Ver también Deshidratacion
Antes del ejercicio, 126, 164-165, 192
Bebidas alcohdlicas y, 126, 174-176
Calorias liquidas de, 171, 173-174, 175
Durante el ejercicio, 164-166, 188,
197,198
En la dieta de recuperacion, 166-168,
205, 207
Exceso de, 165, 168-170
Exceso de proteinas y, 142
Hidratos de carbono
Caleular la ingesta de, 132-136, 205
Calorias en, 112, 133
Complejos, 111-112
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En alimentos habituales, 134-135¢
En dietas de recuperacion, 205, 206



indice alfabético
[LULULULLLL DL L DL L L L L L L LT
En dietas para ganar peso, 267-268,
277
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En las bebidas deportivas, 166-167
Fuentes de, 7-10, 12
Para formar mosculo, 129
Que engordan, 7, 104, 112-113, 300
Simples, 109-111
Tomar durante el ejercicio, 195-198
Hierro
Absorcion de, y cafeina, 76
Deficiencia de, 149
Embarazo y, 233
En los cereales, 70-71
Fuentes de, 27, 148t
Funcién de, 214
Suplementos, 150
Hiponatremia, 164, 168-170
HMB, 223
Hormonas
Efectos de los hidratos de carbono sobre,
205
Papel en la salud éseq, 55, 56, 328
Papel en los problemas gastrointestinales,
183
Hortalizas
Aumentar la ingesta de, 62
Biolégicas, 15-19
Como fuente de calcio, 21t, 24
Consejos para cocinarlas, 363
Elegir, 11-12
En dietas para ganar peso, 270
En ensaladas, 85
En recetas, 365-369
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Fibra en, 60t
Nutrientes en, 10, 26t
Sodio en, 51
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Huevos
Como fuente de proteinas, 26t
En recetas, 362
Nutrientes en, 47, 219, 232t
Salud cardiaca y, 41-42
Sodio en, 51

Impacto medioambiental
De los alimentos biolégicos, 15-19
Del p|(:sﬁco, 167,172, 229
indice glucémico, 113-118, 114t, 298
Insulina
Efectos de los hidratos de carbono sobre,
114, 190-191, 204
Efectos del ejercicio sobre, 114

Intolerancia a la lactosa, 20, 218

L

Leche. Ver Productos lacteos
Lechuga
Fibra en, 60t
Nutrientes en, 13t, 88, 232t
Legumbres
Como fuente de proteina, 26t, 27
Consejos para cocinar, 407-408
En recetas, 360, 383, 385, 388,
409-413
Fibra en, 60t

Problemas gastrointestinales y, 203

M
Magnesio
En bebidas deportivas, 167
Fuentes de, 10
Funcién en calambres musculares, 200
Maiz
Fibra en, 60t
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Pesticidas en, 19
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Mango, 19, 102t

Mantequilla de cacahuete
Como fuente de grasa, 29
Como fuente de proteinas, 27
En recetas, 423, 428, 430
Nutrientes en, 221, 232t
Para almorzar, 83
Para la salud cardiaca, 43-44
Para tentempiés, 425-426

Manzanas

En recetas, 348, 367, 384, 431

Nutrientes en, 16t
Pesticidas en, 19

Margarina, 43, 51

Menopausia
Ganar peso en, 240-242
Requerimientos de hierro en, 147,

149-150

Salud 6sea en, 55

Men0s
Carga de hidratos de carbono, 125t
Dietas para ganar peso, 272t
Variados frente a repetitivos, 4

Mercurio, en el pescado, 39

Miel, 110

Minerales. Ver minerales especificos
De fuentes alimentarias, 214
En bebidas deportivas, 167

Movimientos intestinales. Ver también Diarrea

Cafeina 'y, 192, 194
Fibra y, 61,125, 202
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Comer como, 316, 327
Delgados, 279-281
Deshidratacién en, 160
Habitos alimentarios de, 235
Sobrepeso, 236-238
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165, 196
Sensibilidad al azicary, 117-118
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Deportistas veteranos, 238-240
Embarazo, 231-235
Mujeres menopdusicas, 240-242
Nifios, 236-238
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Obesidad, 305-306. Ver también Perder peso
Orina

Alcohol y, 175

Cafeina 'y, 165

Hidratacién y, 126, 161, 188, 192, 199

Osteoporosis, 55-58, 325

P
Panes
Blanco, 116
Como fuente de grano infegral, 7
Enriquecido, 149
Nutrientes en, 232t
Proteinas en, 26t
Recetas para, 340-343, 348-350
Sodio en, 51
Pasta
Consejos para cocinarla, 351-352
En recetas, 356-359, 380-381, 385,
396, 410, 412

Para la cena, 91, 93
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En recetas, 361-362
En restaurantes, 93, 97
En dietas para ganar peso, 271
Fibra en, 60t
Nutrientes en, 13t, 26t
Pesticidas en, 19
Pavo
Como fuente de proteinas, 25
En recetas, 384-387, 441, 413
Perder peso
Almuerzo y, 83, 290-291
Ayuda profesional para, 288
Contando calorias para, 288-291
Déficit calérico para, 180, 247, 248
Desayuno y, 67-68, 70, 290
Después del embarazo, 233-235
Dietas de moda para, 296-299
Diferencias de sexo en, 249, 283
Ejercicio y, 180, 247, 252
Estrategias para, 284-285, 291-296
indice glucémico y, 116
Requerimientos proteicos y, 139
Suplementos para, 218, 299
Pescado
Acidos grasos omega-3 en, 38, 40t
Colesterol en, 35t
Como fuente de calcio, 21t
Como fuente de proteinas, 25, 26t
Comprar, 390
En recetas, 393-396
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Mercurio en, 39
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Amenorrea y, 325-326
De los nifios, 236-237, 279-281
Genética y, 257, 266, 278
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Obsesion por, 256-257, 256t
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En recetas, 369
Pesticidas en, 19
Nutrientes en, 11, 13t, 46, 220
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En recetas, 340, 430
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Nutrientes en, 14, 16t
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Nutrientes en, 221, 375
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Calorias en, 375
Colesterol en, 35t
Como fuente de proteinas, 25, 26t
Postres
En dietas para ganar peso, 271
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Recetas para, 427-435
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En la dieta de recuperacion, 207-209
En las bebidas deportivas, 167
Fuentes de, 10, 14, 15, 20, 89-90
Funcién en los calambres musculares,
199
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227,228
Prevencion del cancer
Nutricién para, 46-49
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Bebidas alcohélicas y, 271
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198
Dulces y, 190-191
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Soluciones a, 202-203
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Como fuente de proteinas, 26t, 27
Comprar y utilizar, 408
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En recetas, 314-315, 420, 421
Nutrientes en, 219
Para la salud cardiaca, 41
Productos lacteos
Colesterol en, 35t
Como fuente de calcio, 21t, 24

Como fuente de proteinas, 26t

Directrices para la ingesta, 7, 22, 22t

Elegir, 22
En dietas para ganar peso,
En recetas, 422-423
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Sodio en, 51
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Céleulo de ingesta de, 140-142
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Sodio en, 51

Suplementos, 153-155, 156-157,
279-280

Proteina de suero, 156-157
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Queso. Ver también Productos lacteos

Colesterol en, 35t

Como fuente de calcio, 21t, 24
Como fuente de proteinas, 26t, 150
En recetas, 356, 397

Sodio en, 51

Radicales libres, 46
Refrescos, 79, 171-172, 193t
Resfriado comon, 217, 226
Roscas de pan, 10, 101

S

Salud cardiaca

Colesterol y, 34-36
Fuentes de proteinas y, 37-41
Grasa en la dieta y, 43-45
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Suplementos para, 45, 217
Salud ésea
En los trastornos de la conducta
alimentaria, 318, 325, 328
Nutricién para, 56-57
Refrescos y, 171
Séndwiches y rollitos
Comida répida, 95t, 97
En dietas para ganar peso, 270
Para los tentempiés, 102
Recetas para, 384, 413, 430
Selenio
Altas dosis de, 216
Fuentes de, 47, 221
Setas
En recetas, 366, 369, 379
Nutrientes en, 13t
Sinefrina, 225
Sistema inmunitario, 216, 318
Sobreentrenamiento, 132, 211
Sobrepeso. Ver Peso corporal
Sodio
Deportistas y, 50-52
En alimentos habituales, 51
En bebidas deportivas, 166, 209
En la dieta de recuperacién, 207-209
Funcién de, 214

Funcién en la presion arterial elevada, 49-50

Hiponatremia y, 165, 168-170
Papel en la salud ésea, 56-57

Papel en los calambres musculares, 199

Reducir el consumo de, 51-52
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Aceite de pescado, 40

Calcio, 21, 57

Con cafeina, 193¢

Hierro, 150

Para perder peso, 298

Prevencién del cancer y, 48, 49

Proteinas, 153-155

Salud cardiaca y, 45

Vitaminas y minerales, 214-221
Suplementos de vitaminas

Efectos negativos de, 217

Eficacia de, 214,218

Elegir, 220

Regulacién de, 216

Suplementos termogénicos, 299

Taurina, 225
Té
Absorcion del hierro y, 76, 149
Cafeina en, 193t
Salud y, 78
Verde, 173-174
Tentempiés
En dietas para ganar peso, 271, 274
Importancia de, 100
Para ninos, 235
Recetas para, 427-436
Rendimiento deportivo y, 117-118
Sugerencias para, 60, 100-103
Tiamina, 215
Tomates, productos del tomate
En recetas, 366, 397, 410
Nutrientes en, 11-12, 86, 220-221
Tostada, 270
Trastorno dismérfico corporal, 254

Trastornos de la conducta alimentaria
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Hambre y, 315-318
Imagen corporal en, 236-237, 252
Incidencia de, 312-314
Prevenir, 333-334
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Tipos de, 310-312
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Vitamina A
Funcién de, 214
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Dosis altas de, 216
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Fuentes de, 19, 219
Funcién de, 214
Vitamina E
Dosis altas de, 216
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Directrices para la ingesta, 215
Fuentes de, 7, 27

Para prevenir enfermedades, 217

Y
Yogur. Ver también Productos lacteos
Como fuente de calcio, 211, 24, 57
Como fuente de proteinas, 26t
En recetas, 346
Nutrientes en, 219
Para los tentempiés, 101
Sodio en, 51

y 4

Zanahorias

En recetas, 342, 365-368, 420, 434

Fibra en, 60t

Nutrientes en, 13t, 26t, 4, 86, 221
Zumo de fruta

Nutrientes en, 14, 16t

Sodio en, 51

En dietas para ganar peso, 270
Zumo de manzana, 16t, 102t
Zumo de naranja

Como fuente de calcio, 21t

En recetas, 382

Nutrientes en, 12, 16t, 170, 219



SOBRE LA AUTORA

Nancy Clark, méster en ciencias y diefista cole-
giada, famosa escritora y especialista en nutricion
en el deporte, es conocida por su habilidad para
traducir la ciencia de la nutricién en el deporte y la
salud por consejos précticos para mejorar el rendi-
miento, controlar el peso y solucionar los trastornos
de la conducta alimentaria. Dirige una clinica priva-
da en el Healthworks Fitness Center, en Chestnut Hill,
Massachusetts, donde asesora a deportistas aficio-
nados y profesionales. Sus clientes mas famosos son
miembros de los equipos de los Boston Red Sox, de
los Boston Celtics y muchos atletas olimpicos y de
elite de diversos deportes. También es miembro del

consejo de Mizuno, de la Medical Wellness

Association y de la Aerobics and Fitness Association
of America.

Conferenciante conocida internacionalmente, Nancy Clark ha ofrecido presentacio-
nes a grupos profesionales como la American Dietetic Asociation (ADA) y el American
College of Sports Medicine (ACSM), asi como charlas a deportistas y entrenadores de
numerosos equipos e instituciones. Como resultado de su conocido trabajo, su fotogra-
fia y sus consejos nutricionales aparecieron en la caja de una popular marca de cerea-
les después de los Juegos Olimpicos de 2004.

Clark obtuvo el titulo de pregraduada en nutricién en el Simmons College de Boston,
y el de méster en nutricion en la Universidad de Boston. Realizé su periodo de précti-
cas como dietista en el Hospital General de Massachusetts. Es miembro de la Asociacién
Dietética Americana y ha recibido el premio de esta entidad a la Excelencia de Medios
de Informacién. Es miembro activo del grupo de nutricionistas del deporte (SCAN) de
la ADA y recibié el Premio de Honor de esa organizacién. Ademés, es miembro del
ACSM y recibi6 en 1994 el Premio de Honor del cabildo de esta institucion en Nueva
Inglaterra.

483



484 La guia de nutricion deportiva de Nancy Clark

Nancy Clark escribe sobre nutricion en las publicaciones New England Runner,
Adventure Cycling y American Fitness, y colabora regularmente con Shape y Runner’s
World. También escribe una columna mensual sobre nutricién, titulada “The Athletes
Kitchen”, que aparece en mas de 100 publicaciones y paginas web de deportes y de
salud. Es autora de Nancy Clark’s Food Guide for Marathoners: Tips for Everyday
Champions (traduccién de la editorial Paidotribo) y de The Cyclist’s Food Guide: Fueling
for the Distance.

Clark ha competido en maratones. Ha realizado numerosos viajes de larga distan-
cia en bicicleta por Estados Unidos. Ha escalado el Himalaya y planificé el ment ade-
cuado para el entorno de alta montafia. Su deporre mds reciente es el remo. Vive en
Boston con su marido y sus dos hijos.



485

Dedicatoria

Dedico este libro a John, mi marido, y a John Michael y Mary, mis hijos; con todo mi
aprecio por su paciencia, comprensién y amor. Ellos alimentan mi corazén, nutren mi
alma y dan energia a mi espiritu.

Agradecimientos

Me gustaria reconocer y expresar mi mds sincero agradecimiento a mi familia. Sin el
amor y apoyo de mi marido, John, de mi hijo, John Michael, y de mi hija, Mary, no
habria tenido el propésito, significado y equilibrio que aportan energia e inspiracién
a mi vida.

Extiendo mi aprecio a mis compafieros de atletismo, Jean Smith y Catherine Farrell,
por acompafiarme en las maratones.

También expreso mi gratitud a mis clientes, que me ensefian sobre nutricién depor-
tiva de forma cercana y personal. Al implicarme en sus experiencias, me ayudan a
ayudar a otras personas con los mismos problemas. A lo largo de este libro he narra-
do sus historias, pero he cambiado sus nombres y ocupaciones a fin de proteger su
privacidad.

Aprecio los numerosos aportes de recetas, asi como a quienes las prueban con
toda confianza: mis vecinos Joan y Rex Hawley; mi madre y mi hermano, Janice y
Warren Clark, y todos mis familiares cercanos.

Y por Gltimo, pero no por ello menos importante, gracias al personal de Human
Kinetics por su apoyo a este libro desde su primera edicién. Un agradecimiento espe-
cial para Rainer Martens, Martin Barnard y Jason Muzinic, asi como a Heather Healy,
Alexis Koontz, Kim McFarland, Sue Outlaw, Nancy Rasmus y Carla Zych.



00

LA GUIA )
DE NUTRICION
DEPORTIVA

de Nangy Clark

La guia de nutricién deportiva de Nancy
Clark aclara las dudas sobre qué cantidades
de hidratos de carbono, proteinas y grasa
deberiamos consumir y nos ensefia a
disfrutar de una gran variedad de alimentos
sabrosos y ricos en nutrientes. Con este
libro aprendera sobre:

» Como perder la grasa corporal no deseada
y disponer de energia para hacer ejercicio.
» Cuanto comer para optimizar el nivel de
energia, el rendimiento, el crecimiento y la
reparacion muscular; no quedarse sin
energia durante el entrenamiento (o durante
el trabajo cotidiano).

* El equilibrio adecuado y las mejores
fuentes de hidratos de carbono para
alimentar nuestros musculos, y de proteinas
para desarrollarlos, incluidos ejemplos de

o incluir mas frutas y verduras en el
ietético diario para disfrutar sin
s de estas fuentes de vitaminas y

ISBN: 978-84-9910-047-0

977884997100470

www.paidotribo.com



	Índice
	Prefacio
	Parte primera. Nutrición diaria para la gente activa
	Capítulo 1. Elaboración de un plan nutricional repleto de energía
	Capítulo 2. Comer para estar sano toda la vida
	Capítulo 3. El desayuno: la clave para una dieta deportiva con éxito
	Capítulo 4. Comer y cenar: en casa y fuera
	Capítulo 5. Tentempiés y atracones de tentempiés
	Capítulo 6. Hidratos de carbono para alimentar los músculos
	Capítulo 7. Proteínas para formar y reparar músculos
	Capítulo 8. Reposición de los líquidos que perdemos por el sudor

	Parte segunda. Nutrición científica para el éxito deportivo
	Capítulo 9. Recargar energía antes de la actividad física
	Capítulo 10. Recargar energía durante y después de la actividad física
	Capítulo 11. Suplementos, prtenciadores del rendimiento y otros productos comerciales para deportistas
	Capítulo 12. Requerimientos nutricionales específicos de la edad

	Parte tercera. Equilibrio del peso y la actividad física
	Capítulo 13. Evaluación de su cuerpo: ¿gordo, en forma o normal?
	Capítulo 14. Ganar músculo sin acumular grasa
	Capítulo 15. Perder peso sin pasar hambre
	Capítulo 16. Cuando la dieta se convierte en un problema: trastornos de la conducta alimentaria y obsesiones relacionadas con la comida

	Parte cuarta. Recetas ganadoras para un rendimiento máximo
	Capítulo 17. Panes y desayunos
	Capítulo 18. Pasta, arroz y patatas
	Capítulo 19. Hortalizas y ensaladas
	Capítulo 20. Pollo y pavo
	Capítulo 21. Pescado y marisco
	Capítulo 22. Carne de vacuno y de cerdo
	Capítulo 23. Legumbres y tofu
	Capítulo 24. Bebidas y batidos
	Capítulo 25. Tentempiés y postres

	Apéndice A. Para más información
	Apéndice B. Referencias selectas
	Apéndice C. Suplementos deportivos
	Índice alfabético
	Sobre la autora

	Botón1: 


