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os alimentos, muchos y muy variados, proporcionan las

sustancias nutritivas, esto es, los nutrientes. A diferencia

dela gran cantidad de alimentos existentes, nutrientes hay
Unicamente seis.

Los sels nutrientes desempenan en el organismo funciones
determinadas, todas ellas de vital importancia, por lo que no po-
demos afirmar que un nutriente sea mas importante que otro. Si
hacemos el simil con un coche, sabemos que para el correcto fun-
cionamiento de este se necesitan diferentes elementos: gasolina,
aceite, agua, aire para los neumaticos o liquido de frenos. No se
puede decir que uno de ellos sea mas importante que otro, pues
es la combinacién de todos ellos, cumpliendo cada uno su fun-
cién especifica, lo que hace que el vehiculo funcione bien. Exac-
tamente lo mismo pasa con los nutrientes. No son las proteinas
nilas vitaminas nilos minerales los nutrientes més importantes.
Son todos ellos, en combinacién y equilibrio, los que haran que
el organismo funcione correctamente y en armonia. Cada uno
se necesita, eso si, en cantidades diferentes y en justa relacion
con los demas nutrientes. El deportista, continuando con el simil,
como un coche de competicién, tiene unas necesidades especifi-
cas, de carburante, aceite o neumaticos, es decir, de nutrientes y,
ademas, estas necesidades son diferentes antes, durante y des-
pués de la competicion.
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Pautas basicas de una alimentacién equilibrada y adaptada a

esfuerzos extremos, como es el caso del deportista de largare-

sistencia
De los tres nutrientes caléricos (hidratos de carbono, grasas y
proteinas), las ingestas diarias recomendadas (IDR) son las si-

gulentes:

INGESTAS DIARIAS RECOMENDADAS
(% del valor energético diario, VED)

Nutrientes DEPORTISTAS POBLACION GENERAL
Carbohidratos 55-60 % 50-55 %
Lipidos o grasas 25 % 25-30 %
Proteinas 15-20 % 12-14 %
LiPIDO HIDRATO DE CARBONO PROTEINA

Las recomendaciones de la ingesta de minerales y vitaminas
estan generalmente un tanto aumentadas, pero una correcta ali-

mentacion es capaz de cubrirlas holgadamente.
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Vale la pena destacar:

— Calcio: 900-1.000 mg al dia-1.500 mg en caso de amenorrea en
mujeres (periodo menstrual).

— Hierro: 10-12 mg al dia (se puede aumentar en periodos de en-
trenamiento intenso o de competicién hasta un méaximo de
30 mg al dia).

1.1. CARBOHIDRATOS (IDR:55-60 %)

Los carbohidratos o hidratos de carbono son los nutrientes basi-
cos y estrella de una alimentacion equilibrada y, naturalmente,
también de la alimentacion equilibrada y correcta del deportista.
Esla energia inmediata, de facil metabolizacién y utilizacién por
los musculos y 6rganos del cuerpo, asi como la Unica forma de
energia empleada por el cerebro.

Es la gasolina super del organismo, aquella que proporciona
energia y mantiene los niveles de fatiga controlados.

Los alimentos ricos en hidratos de carbono son tanto los ali-
mentos feculentos —pan, pasta, patata, arroz y todos los cereales—
como las frutas, los azucares refinados o integrales, la fruta seca
dulce, la mermelada, los refrescos no light, los zumos y la miel.

Estos alimentos se diferencian entre si por su mayor o me-
nor cantidad de hidratos de carbono lentos (féculas) o rapidos
(azucares). Los primeros tardan mas en llegar a la sangre, ya que,
dada su molécula mas compleja (polisacaridos), tienen una me-
tabolizacion mas lenta.

Por el contrario, los llamados azucares rapidos llegan répida-
mente al corriente sanguineo para su utilizacién, debido a que
su metabolizacién es muy rapida porque su molécula (mono y
disacarido) es muy simple.
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Muchos alimentos contienen los dos tipos de hidratos de car-
bono, por ejemplo, un bollo de chocolate, la briocheria o las barri-
tas energéticas.

Elindice glucémico
El indice glucémico (IG) determina en qué medida los alimentos
que contienen carbohidratos elevan la glucosa en sangre.

Desde el punto de vista nutricional es importante no solo la
cantidad de carbohidratos que contiene un alimento, sino también
la rapidez de su absorcién y utilizacién. Este es un concepto muy
Importante a la hora de programar la alimentacién del deportista.

ElIG de un alimento varia considerablemente si este se ingiere
solo o con otros que contengan elementos que frenen y enlentez-
can su absorciéon. No tiene el mismo IG un zumo de naranja que
la misma naranja ingerida con su pulpa.

Enun bollo, por ejemplo, el aztcar tiene un IG alto que se com-
bina con el IG de las harinas, que es lento. Muchas veces esta
combinacién es buscada por los expertos para proporcionar al
cuerpo diferentes indices glucémicos a través de los dos tipos de
azucares. Por un lado, una energia inmediata que remonte una
bajada de azlicar y sea de muy facil digestién y asimilacién y, por
otro, un indice glucémico lento que mantenga estables y conti-
nuos los niveles de azucar en sangre.

Un ejemplo de clasificacion de diferentes alimentos segin su
IG seria el siguiente:

«IG alto. Bebidas azucaradas, refrescos no light, zumos, miel, fru-
ta madura sin piel, pan blanco, arroz hervido, patata hervida
o en puré, maiz dulce, fruta seca dulce y cereales de desayuno
azucarados.
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INDICE GLUCEMICO (IG) DE DIVERSOS PRODUCTOS ALIMENTICIOS

Panes y reposteria

IG,

IG,

Legumbres

Pan «baguette» 95 136 Guisante 39 56
Donut 76 108 | Alubia 29 40
Pan blanco 73 100 Garbanzo 28 39
Croissant 67 96 Lenteja 26 36
Pan integral 51 73 Soja 18 25
Pan multicereales | 43 61 Cacahuete 14 21
Frutas y zumos IG, IG, Verduras y hortalizas IG, IG,
Zumo de naranja 50 71 Remolacha 64 91
Zumo de pifia 46 66 Patata 50 72
Zumo de manzana | 40 57 Zanahoria 30 68
Pifia 58 84 Arroces |G1 IG2
Albaricoque 57 82 Bajo en amilosa 83-88 |119-126
Kiwi 53 75 Blanco 64 91
Platano 52 74 De grano largo 56 80
Uva 46 66 Alto en amilosa 56 78
Melocotén 42 60 Moreno 55 79
Naranja 42 60 Integral 34 48
Pera 38 54 Azlcares y sustitutos IG, IG,
Manzana 38 52 Glucosa 100 141
Cereza 22 32 Sacarosa 68 97
Pasta IG, IG, Miel 55 78
Tallarines 47 67 Fructosa 19 27
Macarrones 47 67 Xilitol 8 11
Espaguetis 38 54 Lactitol 3 4

Valores del indice glucémico, utilizando como patrones la glucosa (IG ) y el pan blanco (IG)), para algu-

nos productos alimenticios
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«1G medio. Pasta, cereales con fibra o frutos secos, galletas con

fibra, fruta con piel y pan integral.

«1G bajo. Legumbres; verduras; leche; quesos; pan negro, con se-
millas integrales o con frutos secos, y chocolate.

Veremos que durante el entreno la base de la alimentacion
son los hidratos de carbono lentos —las féculas— y durante la
competicién utilizamos la combinacién de lentos y rapidos.

El glucdgeno muscular: concepto clave que el deportista debe
conocer

El glucogeno muscular es la manera bajo la cual el organismo
almacena los hidratos de carbono en los musculos. Su utilizacién
esinmediata y 6ptima, retrasa la fatiga y suministra energia rapi-
da.Los depbsitos de glucogeno son limitados, ya que la capacidad
de almacenamiento es pequena, pero es de suma importancia
que el deportista de larga duracién y entreno sepa como optimi-
zar estos depositos.

Una alimentacién alta en carbohidratos unos dias antes de
la competicién favorecera que los depositos estén completos en la
jornada de la prueba.

También para optimizar el entrenamiento es de suma impor-
tancia tener los depoésitos de glucdégeno bien cargados. Después
de un entreno, estos estan vacios y es el momento de recargarlos.
Esta demostrado que las dos horas después del entreno o com-
peticién son las mas efectivas para cargar de nuevo el musculo,
ya que en ese momento las membranas celulares estdn mas per-
meables para reponerse. En este periodo es 1,5 veces méas rapida
la reposicion que a partir de las cuatro o las seis horas siguientes.
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Un individuo de unos 80 kg bien nutrido puede tener unas re-
servas de glucdégeno muscular de hasta 400 g. Sabiendo que cada
gramo de glucosa es capaz de generar 4 kcal, este individuo ten-
dra unas reservas de entre 1.500 y 2.000 kcal en forma de energia
de facil y rapida utilizacion.

1.2. LIPIDOS O GRASAS (IDR. 25 %)

Puede existir la falsa creencia de que, cuanta menos grasa haya
en el organismo del deportista, mejor. Este es un grave error y
hace que frecuentemente el deportista de resistencia tenga unas
reservas de grasa insuficientes, ya que las reservas de carbohi-
dratos —en forma de glucégeno muscular—, como hemos dicho,
son limitadas. En poco tiempo, el organismo va a tener que em-
pezar a utilizar sus reservas de grasa como carburante, porque la
disciplina deportiva es de larga duracién.

La falta de grasa de reserva es uno de los errores mas fre-
cuentes que los nutricionistas tenemos que corregir a la hora
de programar y seguir la alimentacion del deportista de resis-
tencia, ya que a partir de las reservas de grasa el organismo
es capaz de obtener glucosa. Las vitaminas liposolubles van
inherentes en la grasa y a partir de ella se sintetizan hormonas
y enzimas imprescindibles para el buen funcionamiento del
organismo.

Sies muy importante escoger aquellas grasas provenientes de
clertos alimentos y evitar otras que no son las adecuadas para se-
guir una alimentacién equilibrada. Los frutos secos y los aceites
vegetales —de oliva, sobre todo—, asi como los pescados grasos,
son las principales y mejores fuentes alimentarias de grasas sa-
ludables.
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1.3. PROTEINAS (DR 12-20 %)

Asi como existe la creencia de que las grasas tienen que estar
muy limitadas en la alimentacién del deportista, se produce una
tendencia a sobrevalorar la cantidad de proteinas necesarias.

La ingesta alimentaria de un deportista debe estar bien calcu-
lada, para lo cual se tendran en cuenta el tipo de deporte, la edad,
la altura y el peso delindividuo. El equilibrio entre nutrientes es el
que marcara la cantidad de proteinas necesarias, siempre dentro
del contexto de los demas nutrientes.

Un exceso de proteinas favorece la deshidratacién, el incre-
mento de acido Uricoy amoniaco, la descalcificaciéon y la acumu-
lacion de reservas de grasa, asi como el aumento de peso.

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) emitio
en 2012 los valores de referencia de proteinas para la poblacién
europea, que cifré en 0,83 g por kilo al dia en adultos, y junto
con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) no consider6 ne-
cesario establecer unos parametros distintos para los atletas de
resistencia. Detall6 que no hay pruebas que permitan establecer
recomendaciones de ingesta de proteinas por encima de 0,83 g
por kilo al dia, basandose en los efectos de dicho incremento so-
brela masa muscular osu funcién. Es decir, los estudios no mues-
tran beneficios que superen lo que logra una dieta equilibrada y
nutritiva.

La mayoria de la poblaciéon toma una cantidad superior de
proteinas y es uno de los errores mas frecuentes entre los run-
ners, lo cual favorece que se produzcan los desequilibrios que
arriba se mencionan.

El deportista debera escoger alimentos que aporten proteinas
de alta calidad, completas y bien equilibradas en su composi-
cién de aminoacidos. Los alimentos de origen animal —pescados,
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IDR DE PROTEINAS DE ORIGEN ANIMAL

EN FUNCION DEL PESO CORPORAL

Peso corporal | 60kg 70 kg 80 kg
Proteinas/dia | 49,8 ¢ 58,1g 66,48
Ejemplo -1 vasodeleche | 1 vasodeleche -1 vaso de leche
de ingesta desnatada desnatada desnatada
alimentaria - 150 g de pollo 150 g de pollo - 150 g de pollo
+1 huevo +1 huevo -1 huevo
- 25 g de frutos - 125 gde queso
secos fresco

carnes, lacteos y huevos— son los que proporcionan este tipo de
proteinas, que llevan todos los aminoacidos que el organismo no
sabe sintetizary por ello han de llegar a través de la alimentacion.

Por el contrario, los alimentos de origen vegetal contienen
proteinas incompletas, ya que les falta uno o més aminoacidos
esenciales, aquellos que el cuerpo no sabe fabricar. La sabia com-
binacién de ciertos alimentos de origen vegetal, como cereales
y legumbres, dan una proteina también completa al sumar sus
aminoacidos.

La utilizacién o no de aminoacidos ramificados (AAR) en el
deportista es un tema controvertido sobre el que muchos autores
se estan pronunciando actualmente.

De hecho, muchos deportistas consumen AAR puros como su-
plemento (leucina, valina eisoleucina), ya que su ingesta estimu-
la la construccion de tejido muscular danado con el ejercicio y
protege las fibras musculares para evitar el catabolismo (en este
caso, la destruccién muscular para generar energia).

Repasando estudios y bibliografia actualizada sobre este tema,
no hemos encontrado un consenso en el que se fijen las dosis de
estos aminoacidos esenciales en los deportistas de resistencia



26 / DIETA PARA RUNNERS

para la mejora de su rendimiento. Si es cierto que hay un mayor
consenso, aunque no definitorio, parala mejora de la recuperacion
muscular. Estarian justificados durante el entreno para favorecer
la recuperacién muscular (tomados después del entrenamiento
como recuperador) y en competiciéon y entrenos de mas de cuatro
horas como fuente energética (durante la competicion).

Por otra parte, estos AAR se encuentran de manera natural en
todos los alimentos de origen animal ricos en proteinas.

Se considera que un suplemento sintético alto en proteinas
sera de mayor calidad si contiene una gran cantidad de AAR.

1.4. VITAMINAS

Una alimentacién equilibrada y variada es suficiente para cubrir
las necesidades de vitaminas, minerales y antioxidantes de un
individuo sano. En el caso del deportista se suele pautar un su-
plemento, ya que tanto sus necesidades como los niveles de oxi-
dacion son mayores. Sera el especialista el que, conocedor del in-
dividuo y el tipo de disciplina deportiva que practica, determine
el suplemento mas adecuado, porque un exceso vitaminico-mi-
neral puede tener ciertas contraindicaciones.

Las vitaminas son sustancias organicas imprescindibles para
la vida que el organismo no es capaz de fabricar, por lo que deben
llegar a €l a través de los alimentos.

Se conocen trece vitaminas diferentes cuyos requerimientos
varian segun las circunstancias especificas del individuo.

Cada vitamina tiene un nombre y una funcién determinada
en el organismo.

El esfuerzo fisico intensoy el cansancio son, entre otras, situa-
clones que requieren un aporte extra de vitaminas.
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A continuacion se exponen las vitaminas y unas propuestas
de alimentos que las contienen:

« Vitamina Ay betacaroteno. Es fundamental para la reparacién
y la reposicion de tejidos musculares y un potente antioxidante.
Ademas, protege la piel e interviene en el mantenimiento del
sistema inmune.

Propuesta culinaria

100 g de higado de cordero a la plancha.
Ensalada de tomate, zanahoria y espinacas.
Dos rebanadas de pan con mantequilla.

- Vitamina D. Favorece el crecimiento y la formacién 6sea. Tam-
bién ayuda a fijar el calcio en el hueso y resulta imprescindible
en la reparacién de lesiones.

Propuesta culinaria
Croquetas de queso.
Salmdn ahumado con picadillo de huevo duro.

- Vitaminas del grupo B. Intervienen directamente en la me-
tabolizacién de los hidratos de carbono y la produccién de
energia.

Propuesta culinaria

Pasta integral con salsa de verduras (rojas y de hoja verde).
Carne magra de cerdo y queso.

Frutos secos.

« Vitamina C.Es una sustancia antifatiga y antioxidante y protege,
ademas, el sistema inmunitario. Ayuda eficazmente a absorber
el hierro.

Propuesta culinaria

Ensalada de tomate

Pollo al horno con pimientos y patatas asados con ajo y perejil.
Batido de naranja, fresas y kiwi.
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Es fundamental revisar los aportes vitaminicos, ya que de ellos
depende en gran parte el rendimiento deportivo.

En periodos de gran entrenamiento deportivo es posible que
aumenten las necesidades vitaminico-minerales; si se incremen-
tasen las ingestas, siempre debe hacerse bajo la supervision del
experto.

1.5. MINERALES

Los minerales son nutrientes no caléricos imprescindibles para
la vida que, igual que las vitaminas, el cuerpo no es capaz de fa-
bricar y por ello deben llegar a €l a través de los alimentos.

El organismo necesita una gran variedad de minerales en pro-
porciones muy diferentes. Cada uno de ellos tiene una funcién
especifica, por lo que es importante que todos ellos lleguen a
través de la alimentacién en la proporciéon adecuada. Una ali-
mentacion variada, suficiente y equilibrada garantiza este sumi-
nistro, pero hay situaciones de desgaste intenso que requieren
unas cantidades mayores de algunos minerales. En el deportista
de resistencia se suele dar esta situacién, motivo por el cual es
bésico revisar los aportes minerales, ya que de ellos depende, en
gran medida, la forma fisica, el rendimiento y la sensacién de
fatiga. La sudoraciéon es una de las vias principales de pérdida
de minerales en el deportista.

Los minerales mas destacados y algunos alimentos que los
contlenen son:

- Calcio. Es fundamental para la formacién y el mantenimiento
de los huesos, asi como para la correcta contraccién muscular.
Los deportistas, los adolescentes y las personas mayores tienen
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aumentadas sus necesidades. Para su éptimo aprovechamiento
necesitamos un correcto suministro de vitamina D, ya que esta
favorece el crecimiento y la formacién ésea y ayuda a fijar el
calcio en el hueso.

Propuesta culinaria

Coliflor gratinada con bechamel y queso rallado.
Croquetas de pollo con ensalada de tomate y lechuga.
Frutos secos con requeson y miel.

« Hierro. Este mineral forma parte de la hemoglobina que trans-
porta el oxigeno desde los pulmones hasta el resto del organis-
mo. Esto asegura que los musculos estén bien oxigenados y rin-
dan adecuadamente.

Propuesta culinaria

Tapa de berberechos con limén, zumo de tomate.
Solomillo de buey con puré de patatas y verduras.
Naranja natural con nueces y avellanas.

+Potasio. Esindispensable para el correcto funcionamiento mus-
cular, ya que Interviene activamente en la contraccién de los
musculos. Los incémodos calambres musculares pueden tener
su origen en un incorrecto aporte de potasio.

Propuesta culinaria

Puré de patatas con picadillo de ternera.
Ensalada de tomate. Zumo de frutas.
Pufiado de frutos secos.

» Magnesio. Interviene en el correcto funcionamiento muscu-
lar y del sistema nervioso. Ademas, brinda soporte al sistema
inmunitario. Ayuda a regular los niveles de glucosa en sangre
y en la producciéon de energia y sintesis proteica. La mayor
parte del magnesio de la alimentacion proviene de los vege-
tales.
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Propuesta culinaria

Espinacas con garbanzos.

Pollorelleno de frutos secos y orejones.
Platano con almendras y nueces.

»Sodio. Es uno de los minerales méas abundantes en la alimenta-
cién, ya que se encuentra en gran diversidad de alimentos, tanto
frescos como procesados: pan, galletas, embutidos, conservas,
quesos...

Por otra parte, es imprescindible que el deportista controle su
aporte, ya que las pérdidas por sudoracién son muy importantes.

+ Zinc, manganeso, selenio, flior y yodo. Son minerales que el
deportista consume intensamente, pero una alimentacién va-
riada y equilibrada puede suministrarlos correctamente. Para
asegurar el aporte, los frutos secos, la fruta fresca, las verduras
de hoja verde y el pescado son imprescindibles.

La ingesta de un exceso de minerales puede producir proble-
mas de rinén e higado y favorecer la deshidratacion. Los posibles
excesos se dan por un desequilibrio en la suplementacién, dificil-
mente a través de la alimentacion.

En caso de tomar suplementaciones farmacolédgicas, es nece-
sario consultar con un experto.

1.6. ANTIOXIDANTES

En el organismo, a diario se producen millones de radicales libres
como consecuencia de procesos tan naturales como la respira-
cion, la digestién o el metabolismo en general. Estos radicales
libres no son mas que productos residuales; al igual que ocurre
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con un motor cuando, al quemar su carburante, genera humos
NnoCivos.

En un deportista, el consumo de oxigeno atmosférico es su-
perior al normal debido al ejercicio intenso, lo que favorece una
mayor produccién de radicales libres. También es cierto que el
organismo del deportista a consecuencia del entrenamiento es
capaz de desarrollar, de forma natural, sistemas antioxidantes
para asi poder neutralizar gran parte de estos radicales libres y
no hacerse mas vulnerable a padecer infecciones o enfermeda-
des. De todos modos, dependiendo de la intensidad del ejercicio
fisico realizado, la cantidad de antioxidantes no siempre es su-
ficiente y hay que buscar otros recursos que ayuden a aportar
mayor cantidad de estos elementos al organismo.

¢Qué consecuencias puede tener un exceso de oxidacién?

El oxigeno que respiramos es vital, pero esta misma fuente de
vida nos «oxida». Esta oxidacién supone un envejecimiento ce-
lular que puede ser la causa de multiples problemas provocados
por la formacién —a nivel celular— de radicales libres.

Todas estas acciones conllevan danos celulares que deben
ser reparados o eliminados lo antes posible, para evitar la apari-
cién de alteraciones que pueden ser la causa de diversas enfer-
medades degenerativas como la arteriosclerosis, ciertos tipos
de cancer, enfermedades autoinmunes y gastrointestinales, et-
cétera.

Existen elementos antioxidantes que pueden actuar neutra-
lizando los radicales libres y contrarrestando los efectos nocivos
que tienen sobre la salud. Muchos de estos antioxidantes son na-
turales y se ingleren a partir de los productos que conforman la
alimentacion diaria.
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Los principales antioxidantes que aportan los alimentos son:

« Tocoferol o vitamina E. Actta protegiendo las células frente a
los radicales facilmente oxidables, lo que ralentiza el envejeci-
miento celular. La vitamina E se encuentra en los frutos secos, el
aceite de oliva virgen, el higado, el huevo...

- Acido ascérbico o vitamina C. Ejerce su accion protegiendo de
la oxidacion de los acidos grasos poliinsaturados que componen
las membranas celulares. Se utiliza como antioxidante, porque
evita —como su nombre indica— la oxidacién del alimento. Son
ricos en vitamina C los citricos, las fresas, los kiwis, la pifia, los
tomates, las verduras consumidas crudas, etcétera.

+ Betacarotenos, precursores de la vitamina A. Los betacarote-
nos son otros potentes antioxidantes naturales que protegen
las membranas celulares evitando que los radicales libres se
formen y se propaguen hacia dentro de ellas. Son ricas en esta
sustancia las zanahorias, el higado, los tomates y en general las
verdurasy frutas de color amarillo-naranja.

« Zinc. Ejerce varias funciones biolégicas importantes y es funda-
mental en el sistema antioxidante e inmunitario del organismo.
Se encuentra en los huevos, la carne, el higado, la levadura de
cerveza, los champiniones...

- Selenio. Desempefia un papel muy importante y actiia de ma-
nera muy similar a la de la vitamina E. Protege los lipidos de las
membranas celulares y la hemoglobina de la sangre. El selenio
se encuentra de maneranatural en los cereales completos (inte-
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grales), la levadura de cerveza, el germen de trigo, el higado, los
productos lacteos, la cebolla y los esparragos, entre otros.

« Polifenoles. Son unos potentes antioxidantes presentes en el
reino vegetal y que estan especialmente indicados para la salud
cardiovascular. Se encuentran en gran cantidad en bayas y fru-
tos rojos, la uva y el vino tinto, el cacao, el té y el aceite de oliva.

Como vemos, los alimentos mas ricos en antioxidantes son
aquellos poco manipulados: las frutas, las verduras, los pro-
ductos integrales y el aceite de oliva virgen. Estos alimentos se
deberian incluir de manera sistematica en la alimentacién del
runner.

Actualmente, los deportistas de élite suelen tomar preparados
especificos ricos en antioxidantes por consejo de sus entrenado-
res fisicos y los responsables de su alimentacién. Su uso puede
estar justificado, siempre bajo supervision del experto en nutri-
cién, cuando la intensidad del ejercicio fisico —y, por tanto, la
oxidacion celular— sea muy importante y los mencionados an-
tioxidantes no lleguen a ser suministrados por la alimentacion.

El ejercicio intenso y prolongado puede debilitar el sistema
inmunoloégico y hacer al deportista mas vulnerable a infeccio-
nes oportunistas después de una gran prueba. Esto justifica un
mayor aporte de antioxidantes en su alimentacion y resistencia.

1.7.FIBRA ALIMENTARIA

La fibra alimentaria no se puede considerar un nutriente, ya que
el organismo no es capaz de digerirla, por lo que desarrolla sus
funciones Unicamente en el sistema digestivo.
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Siempre es de origen vegetal y cumple una funcién importan-
tisima en el organismo: ayuda al correcto transito intestinal, ali-
menta la flora bacteriana y modifica la digestién de numerosas
sustancias nutritivas.

Las frutas, las verduras, las legumbres, los cereales integrales
y los frutos secos son los productos que aportan fibra a la dieta.

Todos los alimentos ricos en fibra necesitan un «extra de tra-
bajo» en el proceso de digestién. Conocer aquellos que contienen
fibra es esencial para el deportista, ya que estos habra que evitar-
los en momentos previos y durante la competicion y los entrena-
mientos, no asi en época de entreno, ya que la fibra mantendra
activa la flora intestinal y favorecera la absorcion de nutrientes
esenciales, como ciertas vitaminas y minerales.






