Alimentos y suple-
mentos: algunos as-
pectos bdsicos

De la misma manera que pensamos en qué

tipo de zapatilla, qué traje de neopreno o

qué bicicleta utilizaremos, deberiamos pre-

ocuparnos por el plan de alimentacion que

\ &? seguimos. Comer lo que toca y cuando toca
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§ resulta imprescindible para entrenar bien y

lograr una recuperacion éptima. Este es un

‘ s
— # . ' . ‘ aspecto fundamental si queremos mantener

Prepararse pafa competir en un triatlén —sea laintensidad de los entrenamientos dia tras
de corta, media o larga distancia— va mds alld
del entrenamiento fisico semanal. Es obvio
que una buena condicion fisica nos ayudard a
completar con éxito la prueba; sin embargo,
no basta con trabajar a fondo la natacion, el
ciclismoy el atletismo para rendir al maximo.
También es fundamental cuidary planificarla
nutricion antes, durante y después de la carrera.
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dia. Un deportista con carencias nutricio-
nales no completa los entrenamientos ni se
recupera de ellos con la misma efectividad
que cuando sigue una buena alimentacion.
Para saber qué comer, tenemos que analizar
primero las necesidades en cada momento.
También debemos conocer qué puede apor-
tarnos cada nutriente, valorar la intensidad
del ejercicio y ver si nos encontramos ante
un entrenamiento para una competicion de
corta, media o larga distancia.

NUTRIENTE EFECTO

HIDRATOS DE CARBONO A ia de rapida u de L bsorcié
(SIMPLES Y COMPLEJOS) portan energia de rapida y de lenta absorcién

RN R PRI VDR TE S Regeneran los tejidos musculares

GRASAS Actdan como reserva energética
(eso si, siempre hay que ingerirlos de manera controlada)

SALES MINERALES Reponen los electrolitos perdidos mediante el sudor y participan en los
mecanismos de contraccién muscular

HIDRATACION Permiten una buena termorregulacién durante el ejercicio
(cuidado: en exceso, puede conducir a una hiponatremia)

VITAMINAS Y ANTIOXIDANTES Aportan energia y antioxidantes
(recomendables durante la fase de preparacién)
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Antes de la salida

En las horas previas a la carrera debemos evaluar 3 factores: el desgaste energético, la deshidratacion y la pér-
dida de electrolitos que acompafiardn al desgaste muscular y a la sudoracion. Por tanto, planificaremos la ali-
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mentacion para cubrir la demanda energética, hidrica y mineral de la competicion.

CONSIDERACIONES SOBRE LOS
NUTRIENTES QUE INTERVIENEN

RECOMENDACIONES

Hidratos de carbono de bajo indice glucémico

(o de baja osmolaridad)

Estos nutrientes incrementan las reservas de glucogeno
hepatico y muscular sin alterar la glucemia. Tomarlos, en
forma de bebida u otro tipo de comida, nos asegurara que
empezaremos la competicion con el depdsito de energia
lleno. Cuanto menos tiempo reste para el comienzo de la
carrera, mds importante serd evitar aquellos hidratos de
carbono de alto indice glucémico (pueden provocarnos
una hipoglucemia, algo que bajaria el rendimiento du-

rante la carrera).

Ingerir entre 150 y 200 g de
carbohidratos, preferiblemente
complejos, entre 2 hy 3 h an-
tes de iniciar el triatlon. En este
momento no conviene abusar ni
de grasas ni de proteinas. Tam-
poco es bueno tomar alimentos
ricos en fibra.

Sales minerales e hidratacién
Mantener una correcta hidratacion mediante bebidas con
electrolitos en las horas previas a la competicion es im-
prescindible para asegurar un buen rendimiento desde el
inicio. Los estudios han demostrado la fuerte correlacion
entre el estado de deshidratacion —a partir de un 2% —
gl deportista y su pérdida de rendimiento fisico.

Tomar alrededor de 500 a 750
ml de liquido en las 2 horas pre-
vias a la competicién. Eso nos
permitird un buen vaciado gds-
trico y la eliminacién necesaria
mediante la orina previamente
al inicio de la carrera.




Durante la competicion

En el transcurso de la prueba, centrémonos en restaurar todo lo que el organismo estd perdiendo con el ejercicio.
Como es ldgico, la duracidon de la carrera marcard las pautas de ingesta energética. Para ello, nos serviremos de
suplementos como bebidas, barritas y geles energéticos que nos aporten los nutrientes que necesitamos.

CONSIDERACIONES SOBRE LOS
NUTRIENTES QUE INTERVIENEN

RECOMENDACIONES

CONSIDERACIONES SOBRE LOS
NUTRIENTES QUE INTERVIENEN

RECOMENDACIONES

Hidratos de carbono de alto y bajo indice glucémico
(preferiblemente de baja osmolaridad)

Durante un esfuerzo fisico de elevada intensidad, el apor-
te externo es la base del suministro de energia durante la
carrera: las reservas corporales no tienen la capacidad
suficiente para almacenar la energia que consume un
triatlon. Por ello, es recomendable combinar hidratos de
carbono simples y complejos como aporte de energia de
liberacion inmediata y sostenida (sin abusar de los sim-
ples para evitar indeseados picos de insulina en el plasma
o una hipoglucemia).

Tomar entre 0,6 y 1 g de hidratos de
carbono por kg de peso y hora, es decir,
entre 30y 65 g por hora de competicion.
En cuanto a la proporcion entre carbo-
hidratos simples y complejos la adapta-
remos a los suplementos que tengamos
al alcance, aunque procuraremos evi-
tar la ingesta de productos formulados
Unicamente a base de glucosa.

Sales minerales e hidratacién

Las pérdidas hidricas mediante la sudoracion, la orina y
la respiracion pueden oscilar entre 1y 4 litros por hora,
en funcion de las condiciones externas, de la intensidad y
de las condiciones fisicas del deportista. Dada la gran in-
fluencia de la deshidratacion en la pérdida de rendimien-
to, serd imprescindible ingerir liquidos, preferiblemente
en forma de «bebida isotonica». Estas bebidas, ademds de
hidratacion, nos aportardn también los hidratos de carbo-
no que necesitamos (500 ml de bebida isotdnica contiene
cerca de 30 g de hidratos de carbono).

Ingerir entre 750 ml y 1.500 ml de li-
quido por hora, repartidos en tomas
cada 15 60 20 minutos, nos evitard
molestias intestinales y nos ayudara
a mantener estable el nivel de hidra-
tacion.

Aminodcidos (BCAA, L-Glutamina, L-Taurina, L-Arginina)
Aminodcidos ramificados (BCAA) y la L-Glutamina:
tienen una gran presencia en los tejidos musculares y,
por tanto, previenen el desgaste muscular y mejoran la
recuperacion durante el esfuerzo. Ademds, los aminod-
cidos ramificados han demostrado retrasar la sensacion
de fatiga; su presencia en el plasma evita que el triptéfano
libre pueda acceder al cerebro (el triptéfano es precursor
de la serotonina, que a su vez es precursora del envio de
sefales de cansancio).

L-Taurina: mejora la actividad neuromuscular estimu-
lando el envio de sefiales a la musculatura involucrada en
el ejercicio.

L-Arginina: interviene en la eliminacion de los residuos
generados durante el ejercicio y es precursora del oxido
nitrico, metabolito responsable de la relajacion de los va-
s0s sanguineos, es decir, mejora la oxigenacion muscular

€n carrera.

La dosis de aminodcidos depende del
peso del deportista y de la intensidad
del ejercicio; con todo, podriamos ge-
neralizar tomas de entre 1.000 y 3.000
mg en forma libre o combinados entre
si cada 90 - 120 minutos de esfuerzo
fisico.

Cafeina

Los estudios en atletas que practican ejercicios aerdbicos
de larga duracion han demostrado mejoras en el rendi-
miento mediante la suplementacion con este nutriente.

Incorporar algin suplemento con ca-
feina con dosis de 1-3 mg por kg de peso
puede ayudarnos a prolongar nuestro
rendimiento. Exceder estas dosis po-
dria llegar a ser contraproducente y no

proporcionarnos mejoria alguna.




Después de la competicion

Una vez que crucemos la linea de meta, lo importante es acelerar el proceso de recuperacion. Hidratos de car-
bono, proteinas (o aminodcidos), sales minerales y liquidos en general resultan necesarios para recuperarse
del desgaste.

CONSIDERACIONES SOBRE LOS RECOMENDACIONES
NUTRIENTES QUE INTERVIENEN

Una combinacion de hidratos de carbono de alto (princi-
palmente) y bajo indice glucémico nos ayudard a reponer
el glucogeno muscular y hepdtico empleado durante la
competicion.

Regla de oro

Los suplementos hay que probarlos duran-
te los entrenamientos; no conviene expe-
rimentar durante la competicion. Hay que
educar al organismo para que sepa emplear
lo mejor posible los recursos energéticos
que vayamos a proporcionarle.

Las proteinasylos aminodcidos colaborardn directamen- Hasta 4 h después de terminada la com-

te en los procesos de regeneracion muscular y frenardn peticion. En ese periodo, el cuerpo consu-

los procesos catabdlicos (destruccion de tejido muscular) me mds oxigeno de lo habitual porque el

que se hayan iniciado con el ejercicio. metabolismo sigue activo; de ahi que sea
apropiado durante este periodo realizar
2-3 tomas, como minimo, de «producto
recuperador», sea en forma de barritas,
bebidas u otros alimentos. Estos suple-
mentos deben estar formulados a base de
hidratos de carbono —ahora nos intere-
san los de alto indice glucémico—, pro-
teinas, aminodcidos u otros nutrientes
como vitaminasy minerales (sodio, pota-

sio, magnesio...).

Las sales minerales y liquidos nos ayudaran a mantener el Los dias posteriores a la competicion

? balance hidrico y osmético de nuestro organismo. serd conveniente mantener un elevado
sl aporte de carbohidratos (que depende-
rd de la duracion y la intensidad del es-

fuerzo realizado) hasta recuperarse por
completo.




