NUTRICION EQUILIBRADA

Mantener unos habitos de alimentacion correctaslteedispensable para conseguir los mejores
resultados, tanto desde el punto de vista del tigpoomo de la salud. (Este siempre serd nuestro
objetivo fundamental).

Con este pequefio resumen y con lo dado en 3° ¢ & BHSO, espero que podamos resolver las
dudas que hayan quedado de afios anteriores y afitog mitos sobre las dietas milagro que cada dia
aparecen en las portadas de revistas y libros.

Lo primero que haremos es intentar saber qué gsidoestamos comiendo y como afectan esos
nutrientes en nuestro organismo.

LOS NUTRIENTES

A través de la alimentacion proporcionamos al organismo rogrientes necesarios para las
diferentes funciones vitales y la obtencion de gi@eiEstos nutrientes son seis y los podemos iciasif
de la siguiente forma:

Macronutrientes: Carbohidratos, Proteinas y Lipidos
Micronutrientes: Vitaminas, Minerales y Agua.

La mayor parte de los alimentos poseen proporcidiiesentes de macronutrientes, que son los que
aportan energia a nuestro organismo. El aporteicalde cada alimento dependera de las cantidades
de macronutrientes que lo componen, (¢ recuerdamplastes de 3° y 4° ESO?) Las calorias aportadas
en cada gramo de macronutrientes son las siguientes

= Hidratos de carbono: 4 kcal.
=  Proteina: 4 kcal.
» Lipidos: 9 kcal.

LAS PROTEINAS:

Tienen una funcién plastica; desarrollan un papetiémentalmente estructural. EI organismo las
utiliza en la formacién de nuevas estructuras,casho en la reparacion o mantenimiento de las
estructuras ya existentes.

Un déficit en el aporte de proteinas conlleva comsecias no deseables para el correcto
funcionamiento y desarrollo del organismo. Geneeali®, pensamos que la Unica funcion de las
proteinas en el organismo es el desarrollo muscsitaembargo, intervienen en multitud de funciones
importantes como el correcto funcionamiento deflesis inmune y la construccién y reparacion de
tejido conjuntivo y otros como la piel, cabello fyas.



La clave: el valor biologico.

A la hora de elegir las fuentes de proteinas masuatias e interesantes desde el punteoisie
nutritivo, debemos buscar aquéllas que presentemlet biologico maslevado.Este indice da un
valor de 1 a 100 a las diferentes fuentes de mrateeniendo en cuenta tres aspectos:

*  Aminograma: cantidad de aminoacidos esencialesidaligpone.
*  Proporciongue estos aminoacidos se encuentren en un poreaataguado.
»  Asimilacion: facilidad de asimilacion por el orgamio.

Las que alcanzan un mayor valor bioldgico, es désrque tienen mayor cantidad de aminoacidos
esenciales en la proporcion adecuada y mas asleslabn las de origen animal, mientras que las de
origenvegetalmantienen un menor valor, en parte debido a quersotos digeribles y asimilables por
su contenido de fibra.

Necesidades de proteinas:

La cantidad diaria recomendada para sedentarioblag@on en general esta sobre 0,8 g/kg
de peso corporal, mientras que para las persotigsasase estima entre 1y 1,4 g/kg del peso
(en funcién de la actividad). En poblaciones degiaid, sobre todo en especialidades de
fuerza y larga distancia, es necesario elevar /&A@ gas proteinas deben suponer el 26
aporte caldricen la alimentacion de una persona deportista.

Hay que apuntar que es mas correcto aplicar estiesias no al peso corporal de la
persona, sino al peso magro, es decir, el pesbn@iaos el peso de la grasa (¢ recuerdas los
apuntes del afio pasado?). Por tanto, es mas eoacular las necesidades en base al peso
magro. Para mayor exactitud lo podemos hacer cenfdanulas del afio pasado (es
voluntario) o de forma general sabiendo que un membrmal suele tener un 10% de grasa
corporal, mientras que en una mujer el porcentajenal de grasa se establece en un 20%.
(Muy orientativo).

Veamos un ejemplo en umombre mediode unos 75 kg que realiza un programa de
entrenamiento de fuerza y de ganancia de volumeas8 peso total le qwtamos el 10% de
grasa, el resultado es unos 67,5 kg de peso magro. :

Necesidades de proteirapeso magro x 2
Necesidades de proteinas = 67,5x 2 =135 ¢

Para que tengamos una idea, éstos son los alinguretasos aportan 135 gr/dia proteinas:

» Huevos: 4 unidades = 200 gr = 25,6 gr de proteinas.
= Atun en lata: 3 unidades = 75 gr = 19,1 gr de jnake
= Merluza: 1 unidades = 100 gr = 15,3 gr de proteinas
= Solomillo: 1 unidades = 100 gr = 20,6 gr de prasin
» Pechuga de pollo: 2 unidades = 150 gr = 30,3 grrdieinas.
» Pechuga de pavo: 3 unidades = 100 gr = 13,4 graleipas.
= Queso en lonchas: 2 unidades =40 gr = 7,1 grateipas.
= Panintegral: 2 unidades = 60 gr = 4,8 gr de pnatei
Suma total de proteinas = 136,8 gr.



LOS CARBOHIDRATOS:

Los carbohidratos o hidratos de carbono represdatgasolina del cuerpo, su funcién es
energética. Cuando ingerimos carbohidratos, losgzas digestivos y de metabolizacion los
degradan en monosacaridos (glucosa) y, una vekterrente sanguineo, nuestro organismo
tan solo tiene cuatro formas de almacenar la gaucos

» Glucdgeno muscularse almacenan hidratados en el musculo. Debidocariidad de
masa muscular que tenemos, es donde se almacenayta parte. Depende de la
cantidad de masa muscular, pero de forma orieataim una mujer activa alcanzan
unos 200 g, mientras que en el hombre oscilan $061200 g.

» Glucdgeno hepaticen el higado se almacenan entre 50-60 g.

» Glucosa sanguineanuestro organismo intenta mantener siempre unoslesivde
glucemia en sangre constantes. Normalmente, anrehte sanguineo existen unos 10
g de glucosa.

= Depositos de grasaes la menos deseada, pero en caso de un excedehidratos de
carbono y de estar repletos los almacenes antgri@rerganismo transforma la glucosa
en lipidos.

La clave, el indice glucémico:

Al ingerir un alimento rico en carbohidratos, logrekes de glucosa en sangre se
incrementan progresivamente segun se digieren ngilasi los almidones y azucares que
contienen. La velocidad a la que se digieren y igmmos diferentes alimentos depende del
tipo de nutrientes que los componen, de la cantilgafibra presente y de la composicion del
resto de alimentos presentes en el estbmago énotesirante la digestion.

Generalmente, cuanto mas procesado esté un alitento mas se elevaran los niveles de
glucosa en sangre. Los procesos de coccion romi@mielon y lo hacen mas accesible a las
encimas digestivas, acelerando su entrada al tersamguineo.

Desde el punto de vista de la alimentacién y, sabd®, de la actividad fisica, es importante
elegir los carbohidratos por sindice glucémico (IG)Este indica la velocidad con la que
el organismo degrada un determinado tipo de cadbatti hasta su aparicion en forma de
glucosa en sangre. Los carbohidratos con un altosdé@ degradados y vertidos a la sangre
en forma de glucosa de forma muy rapida, los de b@j conllevan procesos metabdlicos mas
lentos y son vertidos al torrente sanguineo deddenta y progresiva.

Cuando existen niveles muy bajos de glucosa (hipeghia) aparece la sensacion de
hambre y ésta es una respuesta que debemos etarel contrario, niveles muy elevados de
glucosa (hiperglucemia) provocan una fuerte y rapwkrtida de la hormona insulina, que se
encargard de almacenarla de forma rapida y efeiean forma de glucégeno y grasa; al
poco tiempo aparecera una hipoglucemia, con laexuente aparicion de hambre, comenzando
de nuevo el mecanismo.

Nuestro organismo intentara siempre mantener estdd$ niveles de glucosa en sangre, por tanto,
a priori nos interesan los alimentos de bajo indiceémico. Esto mantendré estables los niveles de
glucemia y evitaremos la sensacion de hambre aglalaecrecién de la insulina de forma extrema.



En el siguiente cuadro puedes ver el valor de alguaimentos. Valores por encima de 50
se consideran alimentos de alto indice cuyo consdeloemos limitar. ES mejor opcién que
nuestra alimentacion esté basada en alimentos rcamdice por debajo de 50: mientras menor sea su
indice, mas estables seran los niveles de glucékhfmal te adjuntaré una tabla mucho mas extensa.

[ndice glucémico de algunos alimentos

Maltosa 110 Arroz integral 66 Helado 36
Glucosa 100 Pasas b4 Yogurt 36
Patatas asadas 98 Platanos 62 Garbanzos 36
Zanahorias cocidas 92 Sacarosa 59 Peras 34
Miel 87 Galletas 59 Leche entera 32

Copos de avena o maiz 80 Pasta 50 Lentejas 29
Pan integral 72 Pan de centeno 42 Melocoton y pomelo 26
Arroz blanco 72 Naranjas 40 Ciruelas 25

Pan blanco 69 Manzanas 39 Fructosa 20
Chocolate 68 Tomates 38 Soja 15

indice glucémico bajo:Cerezas, ciruelas, pomelo, melocotén, albaricoduesas, soja,
cacahuetes, verduras de hoja verde, tomate, changsfisetas, lentejas, judias, mermelada
de fruta sin azucar, fructosa, chocolate negro.

indice glucémico medio:Garbanzos, alubias, guisantes, boniatos, lechgurygan
integral pasta blanca, arroz integral copos de avewas, platano verde, manzana, ciruela,
pera, kiwi,..

indice glucémico alto Fruta en almibar, melén, sandia, platano madwmolacha,
zanahoria, patatas, azlcar, reposteria y bollgdletas, helados, chocolate normal, pan
blanco, arroz no integral maiz, cereales refinadngarados, miel puré de patatas, glucosa
helados, chocolate normal, pan blanco, arroz regiat maiz, cereales refinados azucarados,
miel, puré de patatas, glucosa,...

El indice glucémico no es un valor fijo, puede amdependiendo de factores como el
grado de procesamiento de los alimentos o de lalmenn otros alimentos. Por ejemplo
(simplemente como curiosidad), la paatdente(poco cocida) tiene un indice menor que
cuando queda muy cocida. La papa cruda es de e asada su indice se transforma en
alto; la fruta cruda mejor que en zumo, ya quelleafdesciende el indice glucémico; los
hidratos de carbono combinados con proteinas pg@sscienden el indice glucémico. Como
ves, tan importante es lo que comes, como la femgue lo comes... 0 lo cocinas.



Dependiendo de cada situacion deberemos ingetiiparde carbohidrato u otro. De esta
forma controlaremos los niveles de glucemia enrearmgnsiguiendo los mayores beneficios
para obtener energia en nuestros entrenamientotay la formacion de depdsitos de grasa.

= Antes del ejercicio (2-3 horas): Carbohidratos de bhG.

= Durante el ejercicio: si es de larga duracion, EtoLas bebidas isotdnicas son un buen
ejemplo de ello.

= Después del ejercicio: alto IG, el organismo esti@ receptivo y avido de nutrientes, es
lo que se denomina "ventana de la oportunidad'UrEsmomento idéneo para nutrir al
organismo Yy reponer los depdésitos perdidos durehantrenamiento, facilitaremos la
recuperacion y el rendimiento.

Necesidades de carbohidratos

Ya que su principal funcion es la energética, dstctamente relacionado con la cantidad
de energia consumida. Las necesidades varian eidriude la cantidad de actividad: las
personas muy activas légicamente necesitan caeSdauperiores a las personas sedentarias.
También depende del objetivo planteado: en casawuieol del peso (siempre por salud y
nunca por estética) los carbohidratos deben mae(aCuales son los que vamos a reducir?
iSi!, los que mas nos gustan,...); por el contragi, objetivos de rendimiento, deben
aumentarse. Este macronutriente debe aportar eld608&s calorias totales.

La glucosay la insulina (como curiosidad)

La inulina & una lormora que sgega € pancreas aando < elevan los niveks deglucosaen
sangre Su funcidn esintroduct enlascdulas los nutrienes que s&rangortan e la sangrePa tano,
es una lormora anallica (construye moléculag. Introduce la ducosa saguinea en las células
musaulares repniendo las esewras de glucdeno, inhibe la lipolisis (utilizacion de las grasascomo
energia) y, en caso dgue exista unxecedernte de glucosg laconvierte en grasa.

Con los dimentosde dto indice ducémico, al aumetar répidanmente el nvel deglucos en sagre,
el hipatédlamo lo detectay se segrega nsuinaen grandesantidades, percano las @élulas no peden
utilizar adecuadamete toda la glicosa de drma tan rjma, ¢ metaboisnmo de las grasas se actiy
comienza aransformara glucosa en grasas, almacenandolas enjidbtadiposo Por estarazon, se
dice que los carbohidratos de alto indice glucémiugoedan

Pero eso nas todq toda esa insuta segregada nsigue que el aacar abandone la arriente
sanguinea y,poco deués, el azica en sangre cae palebgo de lo nomal y ppsamos ain estalo de
hipogucema Cuando esto sucedel funcionamiento del organismoel cerebro deae aparece la
sensacion de hambyesentimos la nece$ad de ingrir alimento y, sies dlice.., mejor. Si volvenosa
comer magarbohidratos de altindice ducémico para calmar l&ssaion de hambrecasionada jor
la rdpda bajada ella glucosayolvemos a sgregar otra gran dosis desuinay, ad, entranos en un
circulo viciosoque se repetira unay otra vezcada pocas horaBede el purto de vsta celanutricion,
no s onviene eeva las oncentradonesde glucosa en sange, ya que sedispara la produccion é
inaulinay la formadon de tgido adiposo. Por esta razén delemos ingerir alimentos de bajo indce
glucémico, ya que éstos provogauna sececitn insuinica mucho mas moderadaermitiendo una
mayor utilizacién de la gloosa saguineacomo energpy su almacenaianto en fama de gluégeno
y no cegrasa

"Los carbohidrabs de alb indice glu@mico pleden ocasionar problemas imprtantes en el
control dela diabetey en el de ldormacion de tejido gaso”



LOS LIPIDOS:

Las grasas o lipidos siempre han sido los "malaslaealimentacion; sin embargo, este
adjetivo es totalmente falso e injusto. Como el togktriente, lo malo es el abuso. Las grasas
resultan indispensables tanto para un estado $déudg@timo, como para el rendimiento
deportivo.

Tipos:

= Triglicéridos (acidos grasos) y pueden ser satwadasaturados.
» Fosfolipidos.
= Colesterol.

Los triglicéridos; (también llamados grasas) susciibnes mas importantes en el
organismo son las siguientes:

1. Los acidos grasos constituyen un importante sutninide energia. El rendimiento
oxidativo de las grasas es de 9 kcal/g, el mayortatms los nutrientes. El
inconveniente es que necesitap ara ser consumidas. Tan solo se pueden utilizar
con ejercicios de caracter aeroébico.

Son necesarias para el transporte de vitaminas.

Las grasas proporcionan en la dieta mayor gustooman (efecto organoléptico) y
producen sensacion de saciedad.

4. Proteccidon mecanica sobre 6rganos y tejido 6seo.

5. Proteccién térmica como aislante del frio.

6. Depdsito de nutrientes esenciales.

wmn

La clave, las grasas insaturadas:

Las enfermedades asociadas a un exceso de grasa leoiipercolesterolemia, la
ateroesclerosis, la hipertension, etc., vienenra@b@das, sobre todo, por la cantidad y
calidad de las grasas que ingerimos a través deali@entacion. Las grasas
saturadas elevan el colesterol LDL, mientras ques ladenominadas
grasas cardiosaludables, las insaturadas, elevamesiterol bueno, el HDL, que tiene efectos
positivos sobre la salud.

Por tanto, en nuestra alimentacion diaria debemasir grasas poliinsaturadas en vez de
las saturadas. Las buenas o cardiosaludablespl@ssaturadas, se encuentran en el reino
vegetal: aceite de oliva, frutos secos, aguactte,mientras que las malas se localizan en las
grasas animales.

La grasa no debe sobrepasar el 20% del aporteictalde la alimentacion. Como ya
veremos, es muy facil que este 20% esté presentriesira alimentacion. Bastara con el
aceite para alifios, frutos secos y la parte grasaalimentos como los lacteos,
huevos, carnes y pescados.



NUTRICION PARA COMENZAR A CUIDARSE:

Los nutrentes tienen dos importantes funciones en el rendimiend depativo. Por un lado,
aportar la energia para producir el movimiento y as alcanzar los estimips & intensidad
adeawados paraconsgyuir megjoras Por ota pate, y éde es el objetvo que a veas
descuidanos, deben favorecer la recupegadon. Este uUlimo objetvo es mucho mas
importante q& d aporte de energia, ya que nuedro arganismo puede obtenerlgor diferentes
viasy aaudir alos regrvorios de ducdgeno y grasaSin embargo, laecuperaon tiene su
momento Unco, y si en e® periado de tiempo no aportamoslos nutrietes recesarios
perderemos unaoportunidad excepcdonal paa mejorar nuestro rendimienty consegui los
objetivos planteados.

Analizaremos lasnecesiddes de nutrientes 'y, sdore todo, cdmo dstribuirlas teniendo en
cuenta nuesto entrenamiento o nuestro dia a did@animportantees b que canes, como
cuando lo comesla distribucién y cantidades ce cala ingesta maran ladiferencia ertre una
pauta coreda eincorrecta.

Una Pauta equilibrada de alimentatn sera nuestro primer paso.

En personas que inician un pograma de dnenaniento sempre € un grave
error comaenzar d mismo tiempo cm ura dida hipocdérica con & objetivo de
perder peo; esta qcion solo lleva & fraceso. E objetivo no es cmer menos,
sino cometro necesariale fooma saludabke.

Si vamos a comenzar un pragma de gercicio, ruesto organismo necesitara
energia paa afontar las sesiones produdr las adataciones y mgoras paa marenerlo a
medio y largo plazo. Si comemos menos de lo que recestamos no rendirenos, o
conseguiemos meoras y termnaremos abandnand. Por &nto, mi congo es que no
comiencescon una dieta estricta (siempre supervisada pospeadtalista jy si la necesitases!)
y baja en calor& sino quesolamente ordenes tu alimentai

Puntos clave para una alimentacion equilibrada:

* Realia4 65 comidas pequefag dia. Tres pincipalesy dos o tres pedgiias.
* No pases hambreEl primer y mejor consejo para tener una nutriégtima a lo largo

del dia es nunca dejar que tu cuerpo sienta dedsakiambre. Tener hambre es una
condicion fisiolégica anormal que puede poner patada todo tu organismo. Entre
otras cosas te puede crear la falsa necesidad @ heopio del tipo de alimentos
menos recomendables, aquéllos que estan llenosasiasgy azlcares. Si buscas reducir
tu consumo de alimentos con un alto contenido éocaes y grasas, debes reemplazar
éstos, por alimentos mas politicamente y nutritieai® correctos. Para conseguir que tu
cuerpo acepte este nuevo rumbo en tu alimentacioca debes olvidar que el hambre
es el enemigcEl Epitafio de la tumba de una anoréxica empiezaledrase “dejar de
comer adelgaza”;parece exagerado, pero hay muchas personas qusampigae Si
eliminan la cena o el desayuno perderan los kitasnallados. Pues nada mas lejos de la
realidad; para adelgazar hay que hacer cinco ca@nalddia. Si eliminas una comida, el
organismo lo interpreta como una situacion de hambescasez y se prepara para
guardar reservas de grasa en prevision de una élgovacas flacas, haciendose mas



econdmico. Por lo tanto, el hambre no sélo no adelgpuede llegar a engordar

* Desayuna a diarioCuando empiezas el dia con un buen desayuno,ds @anhdo a tu
cuerpo todo lo que necesita para restablecerseiéesiel ayuno nocturno, previniendo
la aparicién del hambre de la que ya hemos habldonsiguiendo, asi, empezar la
jornada con buen pie, ya que si tienes el estorti@go tendras menos posibilidades de
perder el norte por un pastel o una golosfRaalza un asayuno fuete y energético cm
cerales, frutasy ladeosy prepara unaana ligeracon alguna buena fuente de prista con
ensalad; no abuses ds carbbidratos en tu Ultimacomida del ). ***

* [Incluye difelentes grupos de alimens frutas pescados carnes, vegetles, etc.

* No olvides dimenbs ricos @ fibra cano frutas, ceeales y verduras Sdecciona
preferiblementalimenta integrales/ lo menos procesados posibles

» Evitalos alimentodritos, bolleriaindustral y bebidas azucaraga alcohdicas

* Bebe abundar agua antes, dirante y despues dd entrenamierto. El agua esun intermediario
mefabdlico en cualquier proceso ifsioldgica Si esemos deshidraados estaremos limitando las
mejorasy la recuperaadn.

= Esconde la sal.

La base de todo esta en cambiar los habitos:

Lo mas dificil cuando comemamacs un pograma, ya sa& de entrenamiento o de
alimentcion, e canbiar y, sobre todo, mantene los nuevos habitos medb y largo dazo.
Para conseguir este oletivo es buena idea que elaboes un cuadro donde apuntes
los habitos que deseastrodwcir y los que queres eliminar, y que los cladiques &
principalesy secundeos segun sorden gk importancia

Es impatante quepotencies lo podivo mas que eliminar lo negativo.Incluye, lo anés
posible, hébitos que cesees poner enpractica y no & preocupes tanto pmtros que hayan
estado durante afbs y san mas dificiles de leminar a orto plazo. No engasprisag cambiar
todos los habitos enun corto espaoide tiempo no es flcde matener Es magéaci adoptar
un hadkito nuevo que desprenderse dno ya adquirdo.

Ede es uncuado eenplo de hbitos a nodificar. Comprométet a cambian introducir
uno cada semanaviodificar pequefios haluis conlleva conseguir grades camios.

PRINCIPALES

SECUNDARIOS

INTRODUCIR

Realizar 5 comidas al dia
Beber mas agua
Cenar mas ligero

Reducir la sal de la comida
Llevar el desayuno al cole
Comer mas verduras y frut

ELIMINAR

Reducir las grasas saturad
Bolleria del desayuno
Comida basura

aReducir los alimentos fritos
Eliminar las golosinas
Eliminar los refrescos




*** | 0s cambios observados en el modelo tradiciordd distribucion de las comidas y
especialmente los relacionados con el habito dedlageno, son uno de los aspectos que mas
preocupan actualmente a los nutri6logos. Las tramsfciones producidas en la sociedad, los nuevos
estilos de vida y, en definitiva, la falta de tiemmpan dado lugar a una tendencia progresivamente
mayor a realizar desayunos cada vez mas ligeroglaso a omitirlos. Este problema se agrava si se
tiene en cuenta la también progresiva tendencidigegr las cenas, dando lugar a una distribucion
horaria de las comidas a veces irracional con repsiones negativas en el estado nutricional y, por
tanto, en la salud. Ademas, incluso, entre lasg®as que desayunan habitualmente, el desayuno es,
muchas veces, poco satisfactorio desde el pumtastienutricional.

El desayuno puede definirse simplemente como tagpa comida del dia. Pero esta definicion,
sin embargo, no deja entrever la importancia qeeadi dentro de la dieta total, especialmente en los
nifios y adolescentes que son, por otro lado, leasapn mayor frecuencia se saltan esta comida. La
omision del desayuno o la realizacion de desaymubscionalmente incorrectos se ha asociado con
un menor rendimiento fisico e intelectual y con umenor ingesta de algunos nutrientes,
contribuyendo a aumentar los desajustes o deseqosi en la dieta pues los nifios que no desayunan
tienen mayor dificultad para alcanzar las ingestasomendadas de energia y nutrientes. Ademas,
estos habitos poco saludables, instaurados en fanaia, seran posteriormente muy dificiles de
corregir en el adulto. Es importante recordar q@eihfancia es la mejor época para adquirir unos
buenos habitos alimentarios. Por ello, el desaydebe ser planificado cuidadosamente en cualquier
casa.

La alimentacién es fundamental para conseguir uenbestado de salud. Junto con la comida y la
cena, el desayuno es también una buena fuenteatgiary nutrientes. De hecho, estd comprobado
que sin el desayuno la alimentacion dificiimentedmuser nutricionalmente correcta. El desayuno
debe aportar la cuarta parte de las calorias diariaes una buena ocasion para incluir alimentos que
no deben faltar en la dieta: lacteos, frutas, cégeaentre otros alimentos ricos en glucosa (las
células del cerebro se alimentan casi exclusivamelat glucosa. Por tanto, si vienes a clase sin
desayunar, tu cerebro no puede rendir al 100%).dyasar es algo mas que tomar un café, un
actimel, un té,... que no aportan practicamente ningpitriente.

Es importante desayunar todos los dias para consegudptimo rendimiento fisico e intelectual.
El organismo necesita energia y nutrientes paraepem en marcha, especialmente después de las
largas horas de ayuno transcurridas desde la cdtladesayuno aporta, precisamente, la energia
para empezar el dia. Ademas, contribuye a una ctardistribucion de las calorias a lo largo del dia
y ayuda a mantener el peso, pues evita que seellaga comida con una necesidad compulsiva de
comer.

En la infancia y en la adolescencia -etapas de méxirecimiento-, el desayuno juega un papel
decisivo en el 6ptimo desarrollo. Para muchas peaso el consumo de lacteos -principal fuente de
calcio- estd asociado con el desayuno, de maneeasgéste no se realiza, la falta de calcio podria
dar lugar a deficiencias que repercutirian en ldush(alteraciones del crecimiento, osteoporosis,
etc.).

En los adultos permite mantener una dieta equililarg en las personas mayores, ademas de ser
una comida apetecible y deseada, presenta la \@ermdaj incluir alimentos faciles de conservar,
preparar, masticar y digerir.



DISENO DE UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA:

Uno de los componentes olvidados en la mejora deridicion fisica y la salud ha sido la
alimentacion (gracias a Dios y al profesor de Bdn,guapo, fuerte y simpatico que tienes en
el cole cada vez menos...). Hoy en dia la nutricipnen especial la deportiva, ha
evolucionado acorde a las demandas actuales deldmuta actividad fisica y el rendimiento
deportivo: nuevas necesidades, alimentos enrigogcichyudas ergogenicas, etc. A
continuacion abordaremos las necesidades nutrie®nala elaboracion de una pauta de
alimentacion, incluso las estrategias nutricionpbs el rendimiento y la salud.

Como dieta equilibrada entendemos seguir una pédataalimentacion que permita
mantener un 6ptimo estado de salud y desarrokaadtividades precisas para cada tipo de
trabajo, ya sea ejercicio fisico o actividad figicaria. En el momento en que se sienta fatiga,
aparicion de patologias asociadas a desordeneendiiins, enfermedad, etc., quizd,
deberiamos revisar la alimentacion.

Para poder atender a los requerimientos energétm®siutrientes incluidos en la dieta
deben hallarse en las cantidades precisas y coepanto adecuado en las comidas. Si no se
cumplen estas pautas minimas, desarrollara uncesi@adnalnutricion que, si se prolonga,
acarreard, sin duda, consecuencias negativas.

Con estos apuntes, desarrollaremos, uno a un@sjeectos fundamentales para elaborar
una pauta de alimentacion equilibrada en basedabjetivo (acuérdate ¢ qué? es lo que te pido
en el trabajo), para determinar las necesidadesitifientes y su reparto segun las diferentes
comidas diarias. Los puntos a desarrollar, y emwdgn adecuado, seran los siguientes.

» Necesidades de nutrientes.
= Reparto de comidas.
» Elegir los alimentos.

1. Necesidades de nutrientes:

Existen multitud de estudios, formulas y aplicae®n informaticas
para estimar las necesidades de nutrientes. Siargm todas se acercan a una proporcion
muy similar: 60% de hidratos de carbono, 20% ddefmas y 20% de grasas. (¢ Serias
capaz de argumentar en funcion de qué variaras pstoentajes?)

Al conocer las necesidades energéticas de la pessda tenemos que calcular la parte
proporcional de cada nutriente. (¢, Recuerdas lag@appues a completarla...!)

Gasto Tiempo empleado

Tipo de actividad Gasto total

energético (h)
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Ejemplo: después de calcular nos da 2934 kcalfdia,las distribucion normal o para
poblacién general nos encontramos con:

= Proteinas = 20%- 586 kcal.
» Lipidos = 20%— 586 kcal.
=  Carbohidratos = 60%-> 1760 kcal

* Recuerda, los % pueden variar en funcién de noestbjetivos. ***

Estas son las calorias aportadas en la alimentgmércada macronutriente; ahora
calcularemos los gramos que necesitamos de cadaSateendo que cada gramo de
proteinas y carbohidrato aporta 4 kcal y cada grdengrasas 9 kcal, s6lo tenemos que
dividir:

= Necesidades de proteinas en gramos: 586 kcladifa ¥46,5 gr.
» Necesidades de lipidos en gramos: 586 kcla/dia 631 gr.
* Necesidades de hidratos en gramos: 1760 kcla/diia 440 gr.

2. Reparto de las comidas:

Aunque a priori parezca una contradiccion, es pldéerealizar 5 6 6 comidas diarias
a 3 copiosas. No estamos recomendando comer nms,gsie comamos con mas
frecuencia. No es tan importantegelé comercomo elcuando comerDependiendo de
coémo organicemos las diferentes comidas a lo ldegalia, una misma ingesta caldrica
diaria puede pasar de ser una alimentacion erréopaaumento del tejido graso, a
convertirse en una pauta correcta con la perfestailacion de nutrientes sin aumentar
la grasa de reserva.

El objetivo es repartir el consumo caldrico diaren varias comidas. La
situacion ideal seria ingerir alimentos cada 2-3astio0a lo largo del dia. Este
aumento en la frecuencia de las comidas tieneesusjas:

= El proceso de la digestion y metabolizacion de k8nentos consume
energia. Es lo que se denomiaacion dinamica de los alimento&n una
comida normal este consumo calérico extra puedémaste entre unas
100 Y 150 calorias. Segun esto, cada vez que imgsrialimentos le damos
trabajo al organismo y le obligamos a gastar eaerBor tanto, gastaremos
mas energia repartiendo las comidas que conceptenden dos o tres
ingestas.

= Las comidas copiosas son imposibles de metabol@ar el organismo
y son la principal causa del exceso de nutrientawoc carbohidratos, que
irremediablemente pasaran a formar parte de losOsiteg de grasa de
reserva.

= Ingerir alimentos mantiene estables los nivelegldeosa en sangre. Esto evitara la
aparicion de la sensacibn continua de hambre y lacesidad
de darnos el tipico atracon cuando llevamos mulcbiss sin comer.

» En las pequefas ingestas los nutrientes se absod®enforma mas
eficaz.
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Las comidas que realicemos a lo largo de dia sénverondicionadas por
la vida social, laboral y familiar que Illevemos. H@e marcarte unas pautas
y habitos para intentar cumplir las siguientes psas

= Realizar 3 comidas principales y 2 6 3 pequefas.
= Establecer un méximo de 3 horas entre cada comida.
= Que nunca aparezca la sensacion extrema de hambre.

La distribucion adecuada de estas seis comidas dargo del dia deberia
ser de mas a meno®s decir, que durante la primera mitad del dia rnaga
conseguido ingerir al menos el 60% de la ingestirica total. El desayuno
debe ser energético y la cena ligera. Ya lo dicedieho: Desayuna como un
rey y cena como un mendigo.

Esto tiene su fundamento en que al levantarnospudes de las horas de
suefio, la quimica del organismo estd en su mejomento para digerir,
absorber y utilizar una cantidad maxima de nuteent Necesitamos llenar
nuestros depdsitos de energia para nuestras seslerentrenamiento. Por otra parte, si
realizamos una comida copiosa antes de acostarnasilizaremos la mayor parte de los
alimentos, los cuales pasan a formar parte deogjdiposo de reserva. Asi:

1. El desayuno. (Ya hemos hablado de él anteriormente)

2. A media mafanaentre dos o tres horas después del desayuno esariece
volver a ingerir alimentos. Si no lo hacemos, logles de glucosa en sangre
descenderan y aparecera en la comida del media diadeseada sensacion de
hambre impulsiva. En esta comida conviene ingdimemtos ligeros como
frutas, zumos barritas de cereales, café, inclasedad escolar algun bocadillo
con chacina o atun,...

3. A medio diaEs una de las comidas fuertes del dia. En ellardeb incluir una
parte de proteinas, hidratos de carbono y grasas. mejores fuentes de
proteinas son las carnes o pescados a la plangdyaoo, aunque podemos optar
por fuentes de origen como las legumbres. Parahidsatos de carbono
incluiremos pasta, arroz, legumbres. Las verdnmson la mejor opcion en
esta comida del dia, ya que carecen de aportaamaiptienen demasiada fibra.
Sin embargo, esto no las excluye. Debemos serdunsda a la hora de elegir las
salsas o acompafantes de las fuentes de carbobkidyatque muchas veces es
aqui donde cometemos errores. Hay que eliminamaanddida de lo posible
salsas como mayonesa, las hechas a base de naasy de huevo, embutidos
como chorizo, morcilla, tocino, etc.

4. La merienda:Al igual que la comida de media mafana, debeigera, muy
similar a la de media mafiana. También podemos opbar una barrita
energética. Si es anterior al entrenamiento debkzaese como minimo, una
hora antes de comenzar la actividad.

5. La cena:Es la ultima comida del dia. Después de la cenareo®s a descansar
y seria un error que sus componentes fueran palmegnte energéticos. Por
tanto, debe ser rica en proteinas y baja en gmdaidratos de carbono. Es
interesante apostar por verduras y vegetales, galgun sensacion de saciedad y
aportan pocas calorias. La fuente de proteinagniplfmente animal: carne
blanca o pescado. Las proteinas vegetales aporén carbohidratos y los
lacteos o0 quesos tienen una cantidad de grasaixces
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SUGERENCIAS

1) Cuando comas fuera, escoge de primero siempreaegasalverdura. Al ser platos ricos en
fibra tienen efecto saciante y te llenan antesadedrte al segundo plato o al tentador
postre.

2) Piensa que el ascensor esta estropeado. Si subgasylas escaleras dos veces al dia
durante 10 minutos, puedes quemar 200 caloriasiefie perfecto para trabajar esos
gluteos).

3) Toma alimentos que aumentan tu metabolismo comoesp®cias y picantes (si tu
estdmago te lo permite). Al provocar calor, aceldeacombustion energética y actian
COmo quema-grasas.

4) Compara las calorias y si encuentras una formaclaar con menos calorias, jcométela!.
Mira los datos: 100 g. de papas al vapor tiene@alDasadas 121 Cal. Las papas fritas ya
suben a 264 Cal y las de bolsa llegan a 539 Cal.

5) Si haces la pizza en casa puedes elaborar unavearsis ligera utilizando mozzarella
auténtica (260 Cal/100 g) en vez de quesos grd€fisal/100g) y escogiendo verduras,
hortalizas y atin, en vez de aceitunas, carne, t&daisy etc.

6) El pan siempre integral y fresco. Es mas rico krafe hidratos de carbono complejos y te
aporta mas vitaminas y minerales que el pan blanco.

7) Los pureés de verduras tienen menos calorias quedatas de verduras con nata, que les
aportan 300 Cal / 100g. También puedes dismingic#orias afiadiendo leche desnatada
(35 Cal/100g) o yogur descremado (32 Cal/100g).

8) Tensar la musculatura abdominal durante 15 segumdusrvalos de medio minuto es un
buen truco para "engafar” el hambre y de caminfidcanun poco los abdominales.

9) ¢Te entran unas ganas horribles de comer miergtas en el cole? La solucion es tan
sencilla como tener cerca una botella de aguaejagudara a disminuir tu ansiedad por
la comida. Un truco es ponerle un par de hieloergaras 30 calorias so6lo con la energia
que el cuerpo necesita para regularizar su temyarat

10)Los quesos mas frescos son mucho menos calérieo®sjelaborados. El queso de Arico
s6lo tiene 150 Cal por 100 g. frente a las 382 @&l Emmental o las 353 Cal del
Roquefort.

11)EIl postre que te aporta menos calorias es lafiresaa (de 30 a 70 Cal / 100 g) o el yogur
descremado (32 Cal/100g). Una tarta de queso tigdégrCal / 100g. o 223 Cal/100g. si
es de fruta.

12)Si eres de los que se levantan pensando ya emwllos |y los pastelitos, un vaso de leche
desnatada, nada mas levantarte, te permitira Ileghdmado” al desayuno gracias a las
proteinas que contiene.

13)Un pescado frito, como la merluza, tiene alredeldoi80 calorias. Si la preparas al horno
0 en barbacoa, rebajas a 100 calorias. Ademéassdigastiva.

14)Los frutos secos son bombas energéticas. Paraitdisfiie sus ventajas nutritivas sin
engordar, sigue la regla de no mas de 5 unidadeadie

15)Los huevos fritos son un atentado contra tu digtahuevo entero tiene 140 calorias; al
freirlo casi consigues doblar su valor a 250 catori

16)Come méas a menudo. Se recomienda hacer cinco corlidiéga, de cantidades reducidas,
para aumentar el gasto cal6rico provocado porgestiion. Otra de las razones por las que
conviene comer a menudo es porque se evitan descataisados de la glucemia
(concentracion de glucosa en sangre), que ponenespo en "modo ahorro” y hacen
descender el gasto para poder conservar la engegla que se dispone; en lugar de
guemar conseguimos justo el efecto contrario.
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17)Recuerda, ninguna dieta milagrosa cambia tu masabo] lo que cambian son tus habitos
y circunstancias.

18)La ingesta de calorias diariléJNCA deberia ser inferior a 1500 Cal/Dia, para personas
normales / poco activas. Por encima de esto, Bzasaalguna actividad fisica o trabajos
activos. En personas con sobrepeso y bajo estaittrol médico, se puede reducir la
ingesta a 1200 Kcal, siendo éste el limite parasguproduzca una pérdida de peso de
forma segura y sin efectos secundarios para la ¢siempre bajo supervision médica).

19)Para personas con un IMC que les coloque como spEs@CSM estima que pueden
realizar una pérdida de peso que no sobrepase,30s @ kg /semana; lo que supone
incluir un déficit energético diario entre 500-10B@al con respecto al metabolismo
basal. (jojo! jPara personas obesas!; por encimasties valores se producen efectos
adversos para la salud).

20)Para consumir 1 Kg de grasa hay que quemar 7700 Kca

21)Cuanto mayor es el porcentaje de masa muscularenggia necesitas y, por tanto, mas
calorias quemas.

22)La ACSM recomienda realizar una cantidad de ejercaficiente para gastar un minimo
de 200 -500 kcal/dia .

23)Y lo méas importante, “imuévete!”: Es muy importante que realices ejercicio aerdbico
para conseguir quemar la grasa que te sobra. g&aaridos mejores deportes aerobicos?
Correr, montar en bicicleta, nataciéon, andar aaitr@pido, remo, spinning, esqui de
fondo, etc. Son los que mas calorias queman par e ayudan a perder peso, incluso
sin dieta. Recuerda del primer trimestre que elabwismo de las grasas empieza a
quemar después de 30-35 minutos de trabajo aerddi@d 60 pulsaciones/minuto: Por
tanto, realizar entre 45 minutos y una hora decigjer aerébico, entre 3 y 5 veces por
semana, es la forma mas eficaz para disminuir eleptaje de grasa corporal de una
forma lenta pero eficaz. No te olvides de combmadn media hora, tres veces por
semana de entrenamiento de fuerza: necesitas r@sa muscular para aumentar tu
metabolismo basal y "quemar" mas calorias y grask clia. Si no eres una persona
activa, puedes empezar con 15 minutos de ejeraeida dia e ir aumentando
gradualmente la intensidad y el tiempo hasta llagés minutos o una hora diaria.
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