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    Te has convertido en corredor/a... cuando haces un viaje de 150 km para correr una carrera de 10.


    MIQUEL PUCURULL
 corredor popular

  


  
    Prólogo


     


     


    No habían pasado ni dos décimas de segundo desde mi «sí» a Juanjo a través de Twitter, cuando caí en la cuenta de que me había metido en un buen lío. «Cómo podía haber aceptado la propuesta de Juanjo Cáceres y Julio Basulto para prologar su libro sobre la alimentación de los corredores», me pregunté en mi fuero interno.


    No tengo ni idea de alimentación y mucho menos de alimentación deportiva. Sé solo las cosas básicas que he podido leer en publicaciones especializadas y ni tan siquiera sé si esas lecturas las he digerido bien. Total que, desde el mismo momento del sí, le he estado dando vueltas a la cabeza sobre cómo afrontar el envite. Y una vez más se ha confirmado que en mi caso es absolutamente cierto eso de «És quan corro que hi veig clar, foll d’una dolça metzina».


    Ha sido corriendo en mis entrenos diarios cuando he puesto orden a las ideas que quería compartir con los lectores de este libro. Esta es mi especial manera de pensar, de estructurar ideas. En estos momentos me es muy útil en mi actividad como diputado en el Congreso. Ir a correr antes de adentrarme en los debates me ayuda a concentrarme y a controlar mejor los impulsos. También es mi manera de escribir mis artículos, de preparar las clases o los juicios cuando me dedicaba a ello. Es la mejor manera que tengo de dejar libre la mente, de concentrarme, de escaparme de los pensamientos circulares, de encontrar ideas, de desprenderme de otras que me gustaban antes de correr y que no me convencen al terminar. Tengo algunos amigos que me dicen que ellos lo hacen nadando; en mi caso el estado «nirvana» lo consigo corriendo.


    De la misma manera que no es lo mismo «vivir para trabajar» que «trabajar para vivir». En mi caso no vivo para correr, sino que corro para vivir. Lo he hecho con diferentes intensidades a lo largo de mi vida, en función de los momentos vitales. Soy un aficionado tardío, no de juventud. Siempre he hecho algo de deporte, especialmente de montaña desde los ocho años. Pero no fue hasta conocer a Tona, mi mujer y compañera, que le cogí gusto a la cosa del correr. Ahora es distinto, puedo entrenar solo; incluso en algunos momentos lo prefiero, por aquello de los ritmos. Pero cuando empiezas, hacerlo con otra persona te ayuda a mantener la disciplina de los entrenos. Y sobre todo te ayuda a dedicar tus horas de ocio a entrenar y a correr, sin generar ningún conflicto de convivencia. Es lo que tienen los ocios compartidos.


    A punto de llegar a los sesenta, mi dependencia física y emocional del deporte diario no es un mito, es una realidad. Como le oí decir a Miquel Pucurull, un veterano corredor popular, cuando estoy dos días sin correr, mi cuerpo lo nota; cuando estoy más días, lo nota todo mi entorno.


    Tampoco es lo mismo entrenar para competir, que inscribirte en las carreras para tener que entrenar. En mi caso, entreno todos los días —con los preceptivos descansos— porque me siento mucho mejor. Participo en carreras, porque así tengo un aliciente más para correr cada día. Y me gusta mejorar mis tiempos, no para competir con nadie, sino para alimentar una falsa teoría: la de que el tiempo no pasa y la edad no importa. Un autoengaño como cualquier otro que se desmonta en muchas circunstancias, pero especialmente cuando en las carreras de montaña llegan las bajadas.


    Y como corro para vivir y no al contrario, también como para vivir y no para correr. Ya sé que en el contexto de este libro decir esto puede parecer un sacrilegio, por eso intentaré explicarme mejor. Creo que como de manera bastante sana, pero no como disciplina de corredor, sino porque comer sano me gusta más. Y, por supuesto, porque correr con exceso de peso es un calvario y hacerlo con un déficit energético o de entrenamiento es una imprudencia.


    No sé si lo que voy a decir es muy científico, pero de la misma manera que corro, escuchando mi corazón y en general mi cuerpo, también como auscultando mi organismo. Con prudencia, siempre; con más disciplina cuando se acerca un maratón o una «ultra». Lo que sí he conseguido es que mi placer por correr sea compatible con mi placer por comer. Es decir, que entrenar y correr no supongan para mí un sacrificio extraordinario, de manera que en algún momento mi cuerpo o mi mente los vivan como dos actividades incompatibles.


    Como siempre, las cosas se pueden decir en menos espacio. En este caso se podría resumir en «Corro y como para vivir». Aunque también se podría expresar de otra forma: «Sin comer sano no podría correr, sin correr me sería más difícil vivir».


    Espero que os aproveche la lectura de este libro. Los autores saben bien de qué hablan. Combinan la experiencia del corredor con conocimientos científicos, y esta es una buena fórmula para asesorar a quienes os incorporáis a esta práctica deportiva y a aquellos que, teniendo experiencia, no le habíais prestado demasiada atención a la alimentación. Buen provecho y buena digestión...


    JOAN COSCUBIELA CONESA

    Diputado del Congreso y corredor popular

  


  
    Presentación


     


     


    Dicen que los corredores, cuando duermen, sueñan que corren, sin avanzar. Porque avanzar es, ciertamente, el objetivo que persigue con insistencia cualquier corredor o corredora, tanto profesional como aficionado.


    Avanzar, por ejemplo, sobre una pista, sobre asfalto, sobre tierra, césped o sobre cualquier otra superficie adaptable o especialmente diseñada para la práctica del atletismo, con el fin de recorrer la distancia que separa la línea de salida de la de llegada (real o imaginaria).


    Avanzar, también, a otros atletas, ya sea porque se compite con ellos o con uno mismo. Es entonces cuando intentamos mejorar la velocidad a la que corremos y durante un instante levantamos la vista para observar el número de corredores a los que vamos dejando atrás.


    Para todos aquellos que compartimos la afición por la práctica de la carrera a pie, todo se reduce a avanzar. Pero no solo avanzamos cuando competimos, también avanzamos en nuestras metas generales como corredores.


    Todo empieza con esas primeras zancadas, en que las distancias recorridas son muy cortas y cuando, por momentos, el esfuerzo exigido para avanzar unos pocos centenares de metros parece inasumible. Pero el ser humano goza de una gran capacidad adaptativa y en particular de unas buenas condiciones de resistencia a la carrera, de manera que el cuerpo va respondiendo progresivamente mejor al esfuerzo físico y esos objetivos iniciales se alcanzan cada vez con mayor facilidad. Es así como, al cabo de poco tiempo, los atletas vamos en busca de objetivos más ambiciosos, que en general pasan por alcanzar una mayor intensidad y una mayor duración del ejercicio físico.


    Ello, tratándose de corredores populares, se traduce en un interés por recorrer, en menos tiempo, mayores distancias: desde esos exigentes primeros metros, a los 5 y a los 10 km, después la media maratón, posteriormente distancias de 30 km, hasta llegar a un hito que pocos corredores con cierta experiencia rehusamos intentar: correr el maratón. Pero aún hay más: para los más resistentes y ambiciosos, la última frontera es la ultradistancia, donde las pruebas pueden alcanzar los 100 km o incluso más. Y a todo esto se le añade la posibilidad de incrementar la dificultad y ampliar nuestros retos, adentrándonos en el mundo de las carreras de montaña o incorporándonos a disciplinas en las que intervienen pruebas deportivas de diferente naturaleza, como el triatlón.


    Todo este proceso de superación culmina cuando ya hemos alcanzado el límite de nuestros intereses y capacidades en cuanto a velocidad y distancia, pero no por ello dejamos de avanzar. Al atleta con muchos kilómetros a sus espaldas, salvo lesiones o enfermedad, le cuesta renunciar a seguir corriendo, y cada metro de más recorrido contribuye, sin duda, a seguir alargando su vida deportiva y a gozar de plenas condiciones físicas en un cuerpo cada vez más maduro. De ahí que la edad no sea un verdadero impedimento para seguir corriendo y avanzando, ni siquiera para correr por primera vez.


    Este es el itinerario que la mayoría de las personas seguimos durante nuestra vida como corredores populares, y recorrerlo, como decimos, exige una adaptación, para la cual recurrimos a ciertas actividades fundamentales, que son todas aquellas que se relacionan con el entrenamiento. Entrenar es el medio por el cual se alcanzan esos objetivos de distancia y velocidad a los que nos hemos referido, sin que exista —y esto es importante recordarlo— ninguna otra actividad sustitutiva que permita igualmente progresar en ese sentido. Así pues, para llegar cada vez más lejos y correr cada vez más rápido, lo fundamental es entrenar e ir adaptando el entrenamiento a la dificultad de los retos que nos vamos planteando.


    Ahora bien, existe todo un conjunto de factores que tener en cuenta para que nuestro cuerpo responda de la mejor manera posible tanto al esfuerzo del entrenamiento como al de la competición. Uno de ellos es dormir y descansar (aunque sea soñando que corremos pero sin avanzar), para recuperarnos de los esfuerzos anteriores y preparar los siguientes. También, sin duda, es fundamental preservar un buen estado de salud, lo que implica, entre otras cosas, prevenir lesiones o recuperarse adecuadamente cuando estas se producen. Y aun hay otro factor muy importante para disfrutar de una vida deportiva saludable, que es el motivo que nos ha traído hasta aquí: la alimentación.


    Como bien sabes, la alimentación es un factor de primer orden en la preservación de la salud, pero la forma de alimentarnos también influye significativamente en la respuesta que nuestro organismo ofrece al esfuerzo que le exigimos o en la forma en que este se recupera después del ejercicio. Y queremos hablarte de todo ello, pero ¿con qué fin? ¿Para ofrecerte unas cuantas claves que te permitan mejorar tus marcas? Nos alegraremos si en alguna medida te ayudamos a ello, pero no es esa nuestra pretensión, ni nos parece un objetivo demasiado importante.


    Nuestra aspiración respecto a este libro o a cualquier actividad que realizamos relacionada con la nutrición es contribuir a que se lleven a cabo elecciones alimentarias saludables, y en la cuestión que nos ocupa, ello implica fundamentalmente dos cosas. Por un lado, que tu alimentación cotidiana esté compuesta por los mismos alimentos saludables que recomendaríamos a cualquier otra persona, haga o no deporte. Por otro, que en función del tipo de distancias e intensidad con la que corras, seas consciente de qué necesidades específicas surgen como consecuencia de entrenar y competir periódicamente, y transmitirte un conjunto de criterios útiles para que desarrolles tu actividad deportiva de manera saludable.


    Para lograr nuestro propósito, además, no vamos a proponerte regímenes alimentarios estrictos o menús cerrados, porque estamos convencidos de que, para alimentarse durante toda la vida mediante una dieta saludable, lo fundamental es que dispongas de los criterios necesarios para seguir una alimentación sana y que, a partir de los mismos, hagas las elecciones que creas conveniente. Teniendo eso claro, luego ya será labor tuya decidir qué alimentos te convienen a cada momento y cuáles se adaptan mejor a tus preferencias. Y esto es válido tanto si se practica deporte como si no: la única diferencia es que el que practica deporte o, en el caso que nos ocupa, la persona que corre, es conveniente que también tenga en cuenta además otros criterios. A esa tarea están dedicados el primer y el segundo capítulo de este libro.


    Debes saber también que cuanto mayores sean los esfuerzos que realices como corredor, más numerosos serán esos criterios a tener en cuenta desde el punto de vista de la alimentación. Por ello, hemos organizado los capítulos siguientes relacionando recomendaciones alimentarias con tipos de competiciones. Así, en el tercer capítulo nos centramos en consideraciones que deben tenerse en cuenta o que pueden resultar inquietantes desde el momento en que te enfrentas a distancias de 5 y 10 kilómetros o te propones alcanzar la media maratón. A continuación, dedicamos el cuarto capítulo a tratar en profundidad todas las cuestiones alimentarias que nos parece importante considerar para afrontar el maratón y que pueden resultarte muy útiles para culminarlo con éxito. En este capítulo también dedicamos nuestra atención a las pruebas de ultradistancia, incidiendo en algunas consideraciones relevantes sobre pruebas de larga duración, en las que la actividad física se prolonga durante muchas horas.


    No se acaban aquí, sin embargo, los temas a tratar. Vivimos envueltos de una gran cantidad de mensajes alimentarios y sometidos a intensas estrategias de incitación al consumo, por lo que en el quinto capítulo nos centraremos en todas aquellas sustancias que se proponen como mejoradoras del rendimiento físico, cuestionando seriamente en la mayoría de los casos sus presuntos beneficios. Desde ahora, queremos dejar claro que nuestro deseo es que no te conviertas en un consumidor recurrente de sustancias que o bien no te aportan nada que no obtengas ya de tu alimentación habitual o cuyos efectos resulten nulos o, en el peor de los casos, perjudiciales.


    Finalmente, en el capítulo 6 trataremos aspectos de la alimentación del corredor en situaciones concretas, tales como el seguimiento de una dieta vegetariana o en el contexto del proceso de envejecimiento, así como en trastornos como la diabetes o la celiaquía. También revisaremos algunos mitos ampliamente extendidos en el mundo del deporte y del atletismo a fin de que vayan quedando relegados al olvido. El libro se completa con una relación de factores que garantizan el fracaso en los objetivos de los corredores y un conjunto de anexos con los que ampliar y completar algunas de las cuestiones tratadas anteriormente.


    Con ese último apartado, habrá concluido tu itinerario por la alimentación de los corredores. Esperamos que este circuito de capítulos que hemos preparado para ti resulte de tu agrado. Verás que se trata de un trazado asequible para corredores populares de cualquier nivel, que es a quienes va dirigido. Naturalmente, como corredores exigentes que somos, no hemos planificado un circuito plano, sino con desniveles, con momentos en que deberás poner especial atención —que no gran esfuerzo— y otros en que lo recorrerás con gran ligereza. Pero es importante que, como en cualquier carrera, disfrutes de cada momento y que no hagas recortes que puedan privarte de alguna recomendación útil. Si consigues completarlo, a la llegada te espera como obsequio por tu participación una visión más clara de tus necesidades alimentarias como individuo y como deportista, así como un refuerzo significativo de tus nociones sobre las pautas a seguir en una dieta saludable. Y esta carrera empieza, simplemente, avanzando hacia la siguiente la página.

  


  
    1

    

    Lo que tal vez no sepas (y deberías saber) sobre alimentación, salud y correr


     


     


    El peligro no es lo que ignoramos, es lo que tenemos por cierto y no lo es.


    MARK TWAIN


     


     


    1. ¿«CORRER ES SALUDABLE» O MÁS BIEN «EL SEDENTARISMO ES PELIGROSO»?


     


    «¿De qué hablo cuando hablo de correr?», pregunta el novelista Haruki Murakami en su famosa y muy leída aproximación literaria a sus propias experiencias como corredor. Esta es una pregunta a la que los aficionados a la práctica de la carrera a pie contestan mediante dos tipos de respuestas. Por un lado, aquellas que se asocian a conceptos marcadamente positivos: de «superación», de «esfuerzo», de «resistencia psicológica», de «compañerismo»... Por el otro, aquellas que no parecen tan positivas: de «sufrimiento», de «cansancio», de «sensación de agotamiento»..., pero que, en este contexto, representan sobre todo una forma de dar valor a los logros físicos alcanzados y de poner de relieve el coste individual que para cada uno supone ese gesto de dar una zancada tras otra, a la mayor velocidad posible, sobre una distancia concreta.


    Por nuestra parte, cuando hablamos de correr, nosotros hablamos, sobre todo, de salud. Las personas que corren son personas afortunadas, puesto que no solo realizan una actividad con la que se sienten satisfechas y con la que pueden experimentar las sensaciones mencionadas y otras muchas, sino también porque al mismo tiempo están actuando muy positivamente sobre su estado de salud y sobre su bienestar físico y mental.* Seguramente eso ya lo habrás descubierto, pues si eres un corredor o corredora con unos cientos o miles de kilómetros a tus espaldas, habrás notado los cambios que tu cuerpo ha experimentado: probablemente goces de una capacidad física que te permita recorrer distancias que antes parecían inalcanzables y a un ritmo mucho mayor del que era posible antes de iniciarte en la carrera a pie. Incluso es posible que hayas entrado en ese círculo virtuoso al que todo aficionado aspira, en el cual cada vez corres más rápido las mismas distancias y te sientes capaz de seguir mejorando tu ritmo y tus tiempos. Pero por si tuvieras alguna duda, queremos dejártelo claro desde el principio: el ejercicio de correr es una actividad que, como tal, presenta un amplio abanico de beneficios para tu organismo.


    Ahora bien, es probable que hayan llegado a ti, a través sobre todo de tu entorno social, ciertos mensajes alertándote de algunos riesgos asociados al correr: que si es un esfuerzo excesivo para el organismo, que si produce lesiones graves, que si deja secuelas físicas o incluso que existe el riesgo de experimentar muerte súbita. Si bien es cierto que estas situaciones pueden llegar a producirse, se trata de la excepción y no de la norma. Se dan, en el peor de los casos, cuando se corre de forma inadecuada o se realiza un esfuerzo desmedidamente vigoroso (que, por cierto, compromete a nuestro sistema inmune). No es probable que ninguno te afecte como consecuencia de la actividad atlética si te lanzas a la aventura teniendo en cuenta una serie de consejos que cualquier profesional de la actividad física daría a quien se inicie en este deporte, por ejemplo:


     


    
      	Realizar revisiones médicas periódicas que incluyan una prueba de esfuerzo, muy especialmente en personas mayores que se inician en esta actividad.


      	Avanzar poco a poco en tus objetivos, lo que incluye tanto la velocidad como el kilometraje, para que tu cuerpo se adapte lenta y saludablemente al ejercicio, prestando atención a sus reacciones.


      	Tomar el período de descanso necesario para recuperarte de los esfuerzos y de las pequeñas lesiones que puedas sufrir.


      	Adquirir un conjunto de buenas prácticas en la realización de la actividad, que incluirían cuestiones tales como ejercicios preparatorios durante el calentamiento o la práctica de estiramientos.

    


     


    Si tienes en cuenta esta clase de consideraciones básicas y fáciles de adquirir, con las que los corredores populares se encuentran cada vez más familiarizados, es improbable que padezcas patologías que tengan como origen la decisión de correr. A su vez disminuirás sensiblemente los riesgos de experimentar problemas físicos como consecuencia de dicha práctica. A todo ello, es también conveniente añadir todo un conjunto de recomendaciones relacionadas con la alimentación, a las cuales iremos haciendo referencia ampliamente a lo largo de este libro y que no solo pueden ayudarte a prevenir situaciones indeseables en la práctica de tu actividad, sino también a disponer de las mejores oportunidades para gozar de una vida llena de salud.


    Correr es, pues, saludable. Hay quien va más allá y afirma que «correr es salud». Pero planteemos la pregunta al revés: ¿es saludable no correr? Es decir, ¿podemos gozar de una buena salud sin necesidad de correr? La respuesta a esa pregunta es simple: no es imprescindible correr para tener buena salud..., siempre y cuando si en lugar de correr desarrollemos otra actividad física regularmente. Muy regularmente. Hoy por hoy sabemos que la ausencia de actividad física supone poner en jaque a la salud. Un jaque que puede ser, a largo plazo, jaque mate. Dicha ausencia de movimiento se resume en una palabra: sedentarismo. Al oírla, los expertos en salud pública ponen la misma cara que Supermán cuando le acercan la kryptonita.


     


     


    2. NO SIEMPRE FUIMOS SEDENTARIOS



     


    Antes de seguir, detengámonos un momento y pensemos en cómo es la sociedad en que vivimos. Aunque correr se haya convertido en una moda y pueda parecer que todos nos volvemos locos por calzarnos unas zapatillas y salir a la calle, lo cierto es que constituye una actividad excepcional en nuestro día a día, contrariamente a lo que ha sido habitual a lo largo de nuestra existencia. Cuando hace aproximadamente 200.000 años, nuestra especie, el homo sapiens, hacía acto de aparición en el continente africano e iniciaba su andadura hasta convertirse en el único superviviente del género homo, su vida era la de un auténtico fondista que debía mantenerse activo recorriendo largas distancias para cazar o recolectar sus alimentos. Y tan activo se mantuvo que, sin mucho más que sus propios pies, acabó ocupando con el paso del tiempo los cinco continentes. Ni siquiera cuando, algunos miles de años después, aparecieron las primeras comunidades agrícolas y la actividad humana se orientó al cuidado de la tierra y de los animales, la vida diaria dejó de estar, por lo general, marcada por el esfuerzo físico, y lo seguiría estando prácticamente hasta nuestros días.


    En la actualidad, en cambio, al menos en nuestra sociedad y las de nuestro entorno, las cosas han cambiado. Las actividades que antes requerían un gran esfuerzo físico no solo son practicadas por pocos individuos, sino que además estos las realizan con el auxilio de múltiple maquinaria y avanzadas tecnologías que reducen enormemente el esfuerzo que se dedica a ellas. En cuanto al resto de las personas, salvo en algunos sectores específicos, predominan las actividades sedentarias, es decir, aquellas cuya práctica no implica ningún esfuerzo físico y tienden a desarrollarse sobre un asiento. La ausencia de exigencias físicas, además, no afecta únicamente a las actividades laborales, sino también de manera creciente a las domésticas, sin duda a las formativas (resulta complicado estudiar en movimiento) y en buena medida a las que desarrollamos en nuestro tiempo de ocio. Y por si fuera poco, a todo esto hay que sumar todo un conjunto de productos orientados a reducir nuestro esfuerzo físico en el desarrollo de cualquier actividad: coches, motos, autobuses, metros, ascensores, lavadoras, lavavajillas, aspiradores y un larguísimo etcétera.


    Así, lo que casi siempre fue primordial, que era permanecer en movimiento a lo largo del día, ahora se ha vuelto marginal. De seres activos, hemos pasado a ser sedentarios, y no porque ello responda a una decisión individual y consciente, sino porque, como hemos visto, es así como está estructurada nuestra vida; porque vivimos en una sociedad cuyas características crean unas condiciones claramente desincentivadoras para la realización regular de actividad física. Por el contrario, es justamente para ponernos en movimiento para lo que necesitamos una decisión consciente, y optar por el atletismo es una elección que va en la buena dirección, ya que nos permite desarrollar un estilo de vida activo y nos aleja un poco de la inactividad, que, a pesar de todo, probablemente seguirá siendo el estado dominante durante la mayor parte del día. En definitiva, pues, correr se enmarca dentro de lo deseable y sigue siendo todavía una práctica minoritaria, a pesar de las apariencias y de la presencia creciente de pantalones cortos y camisetas de colores en nuestros parques y calles.


     


     


    3. EL SILLÓN DE TU COMEDOR: MÁS ARRIESGADO QUE EL DE UN AVIÓN



     


    Llegados a este punto, cabe preguntarse: pero ¿qué tiene de malo la inactividad? ¿Realmente es tan perjudicial el sedentarismo? Pues sí, bastante. Bueno, más que «bastante» deberíamos decir, en honor a la verdad, «una barbaridad». Puedes utilizar con total libertad los datos que detallaremos en el siguiente párrafo ante quien sugiera que «hacer más de una hora de deporte es malo» u ocurrencias similares. Y también ante situaciones kafkianas en pro de la comodidad, como la que hemos vivido hoy quienes escribimos estas líneas: un simple ascensor estropeado se ha traducido en que unos cuantos vecinos (que, dicho sea de paso, deberían usar más a menudo la escalera) han comenzado con acusaciones («Se ha parado en su planta, es culpa suya»), han proseguido con amenazas («Esto no quedará así») y han terminado a gritos. «No es más fuerte la razón porque se diga a gritos», ha contestado uno de ellos, parafraseando al dramaturgo y poeta Alejandro Casona. Gran verdad, hemos pensado nosotros, aunque juraríamos que Casona jamás habría pronunciado dicha frase gritando. Ha sido en ese preciso momento cuando, sin dudar y al unísono, hemos decidido huir lo antes posible de ese «mágico» instante. Qué pena que un simple ascensor averiado termine en un drama urbano.


    En marzo del año 2004, la revista científica JAMA publicaba uno de los artículos más referenciados en el ámbito científico. En él (sin grito alguno pero con bastante razón) Mokdad y colaboradores demostraban que la inactividad y la mala alimentación suponían ya la segunda causa de mortalidad en el mundo, por detrás del tabaco. Para ellos las causas de mortalidad no eran los episodios cardiovasculares, el cáncer o la diabetes, sino el tabaquismo, la mala alimentación, la inactividad física, o el alcohol, como puedes comprobar en la Gráfica 1. Su reflexión final es clarificadora: «La mala alimentación y la inactividad física pronto pueden superar al tabaco como principal causa de muerte».


     


    [image: ]


    Gráfica 1. Conviene diferenciar las enfermedades por las que muere la población, encabezadas por las patologías cardiovasculares, el cáncer y los accidentes cerebrovasculares, de las causas reales de mortalidad. En nuestra mano está modificar las tres primeras «causas reales»: tabaco, mala alimentación e inactividad física y consumo de alcohol.


     


    Si crees que el sedentarismo, además de propiciar discusiones vecinales de final incierto, es arriesgado para el corazón o para el sistema cardiovascular, estás en lo cierto. Pero hay algo más. De hecho, hay mucho más. Tres años después del estudio de Mokdad, un monumental consenso internacional liderado por el Fondo Mundial para la Investigación del Cáncer (WCRF, en sus siglas en inglés) llegó a la conclusión de que «la relación entre sedentarismo y cáncer es sólida». Una de sus reflexiones merece ser incluida en este libro:


     


    La especie humana ha evolucionado y se ha adaptado para ser físicamente activa a lo largo de toda su vida y por tanto los modos de vida sedentarios son insanos. [...] De todo ello se deduce que cuanto más físicamente activos sean los individuos, mejor.


     


    ¿Por qué el sillón aumenta el riesgo de cáncer? No hacer ejercicio hace que disminuyan en nuestro cuerpo los niveles de ciertas hormonas y enzimas protectoras, hace que los alimentos estén más tiempo en el intestino (lo que incrementa el riesgo de padecer cáncer de colon) y empeora la respuesta de nuestro sistema inmunitario. Además, incrementa el riesgo de obesidad, claramente relacionada con diversos tipos de cáncer por mecanismos similares a los descritos.


    Cedamos ahora la palabra a la Organización Mundial de la Salud (OMS), quien en su informe Global Status Report on Noncommunicable Diseases* analizó la relación entre sedentarismo y salud, y también indicó, como Mokdad, que los principales responsables de la mortalidad prevenible son el tabaco, la dieta insana, el alcohol y el sedentarismo. Para la OMS el concepto «actividad física insuficiente» se define así: realizar menos de cinco días por semana una actividad física moderada de 30 minutos de duración, o menos de tres veces semanales una actividad vigorosa de 20 minutos.


    Pues bien, según la OMS, las personas inactivas tienen entre un 20 y un 30% más de posibilidades de morir de forma prematura. Deprimente, sobre todo si tenemos en cuenta que más de la mitad de los españoles son sedentarios en su tiempo libre o que España es uno de los países más inactivos de Europa. De hecho, nos estamos acercando a las cifras de Estados Unidos, donde menos del 25% de la población camina más de diez minutos por semana. Las principales causas de mortalidad atribuibles al sedentarismo son, además del cáncer, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes y las enfermedades respiratorias crónicas.


    Más reciente (y deprimente) es un exhaustivo análisis publicado en la edición de julio de 2012 de la prestigiosa revista Lancet. En él, Lee y colaboradores demostraron que la inactividad es responsable de una de cada diez muertes prematuras, es decir, de unos 5,3 millones de muertes anuales. ¿Sabes cuántas personas murieron en el año 2012 en accidentes de avión? Trescientas cincuenta y ocho. Sin ningún «mil» o «millones» detrás. Por eso hemos titulado este apartado «El sillón de tu comedor: más arriesgado que el de un avión». Caso aparte es el de los accidentes de tráfico, que se cobran cada año cerca de 1,3 millones de víctimas, según la OMS. Aunque incluso en este caso, como ves, la cifra sigue siendo notablemente inferior a la de las muertes que se estima que causa el sedentarismo.


    La inactividad habitual es especialmente preocupante en la medida que estudios recientes apuntan que, aunque se haga deporte periódicamente, se corren también diferentes riesgos para la salud si el resto de la semana se sigue un estilo de vida sedentario. De este modo, siendo buena idea empezar a correr, no es la única clave frente al sedentarismo, sino que lo esencial es, como ya anticipábamos, mantener siempre un estilo de vida activo. Ello implica que, más allá de llevar a cabo actividades vigorosas, que son las que realizamos mediante el ejercicio físico y que se traducen en mejoras de nuestra forma física, debemos intentar estar activos y en movimiento en nuestra vida cotidiana y minimizar en la medida de lo posible ciertas conductas y el uso de instrumentos que nos tientan para que gastemos la menor cantidad posible de energía en nuestras actividades. Y nos referimos no solo a la silla o al sofá, sino sobre todo al ascensor, al autobús, al metro, al coche o a la moto.


    En suma, así como no hay pruebas científicas sólidas e indiscutibles que demuestren que charlar con los amigos sea maravilloso para la salud, pero sí las hay para probar que gritar, discutir y pelear aumenta el riesgo de muerte, hoy por hoy no debemos contemplar el ejercicio físico como algo positivo, sino observar el sedentarismo como algo negativo. En base a este concepto hemos elaborado la Tabla 1, en la que podemos examinar los diversos riesgos que supone huir de un estilo de vida activo.


    Pero ¿qué grado de actividad física implica mantener un estilo de vida activo? Lo cierto es que muy poco en relación con lo que exige el siempre duro entrenamiento del corredor. La OMS indicaba en el año 2007 que el mero hecho de andar mejora la salud aeróbica y metabólica y que hacerlo durante una hora al día reduce el riesgo de sufrir obesidad en un 25%. La Asociación Americana del Corazón, por su parte, indicó en 2011 que buena parte de la población considera que el ejercicio es inútil a menos que sea vigoroso, nos deje exhaustos, dure horas y horas o nos genere dolor. Ello resulta absolutamente erróneo. Dicha asociación indica lo siguiente:


    «Solo 30 minutos de caminar a paso ligero, por lo menos cinco días a la semana, puede reducir sus riesgos de enfermedad cardíaca, accidente cerebrovascular y diabetes».


    Así pues, comprobamos que los beneficios para la salud (o, mejor dicho, la disminución de los riesgos) empiezan a producirse tan solo a partir de 150 minutos de actividad física por semana, algo al alcance de cualquiera. Por otro lado, realizar regularmente sesiones de paso ligero es un saludable ejercicio aeróbico que perfectamente puede formar parte de las horas de entreno de los corredores, con el beneficio añadido de que puedes intentar animar a que te acompañen aquellas amistades y parientes que, por el momento, no se hayan decidido a comenzar a trotar sobre el planeta Tierra. Ello no solo permitirá que realices parte de tus rutinas bien acompañado, sino que incluso tal vez te facilite el que puedas pasar más tiempo con algún miembro cercano de tu hogar. Miembro que tal vez tenga la sensación que pasas demasiado tiempo de la semana, y sobre todo del fin de semana, realizando entrenos y carreras.


    Hay que tener en cuenta, además, que aunque se recomienda un mínimo de 150 minutos de ejercicio físico por semana, si no hay tiempo para tanto, lo cierto es que un poco siempre será mejor que nada, por lo que resulta francamente recomendable dedicar al menos una parte de ese tiempo semanal a mantenerse en movimiento. No hay que olvidar en relación con ello que las personas físicamente activas casi siempre tienen mejor humor, menos estrés, más energía y una mejor perspectiva de la vida.


     


    Tabla 1. Riesgos de la inactividad física


    
      
        
      

      
        
          	
             


            • Acorta la esperanza de vida


            • Empeora la calidad de vida


            • Aumenta el riesgo de padecer diversos tipos de cáncer


            • Aumenta el riesgo de obesidad


            • Disminuye la densidad ósea


            • Empeora la función articular


            • Disminuye la autoestima


            • Aumenta el estrés


            • Visión más negativa de la vida


            • Peor humor


            • Menos energía vital


            • Aumenta el riesgo de depresión


            • Menor facilidad para abandonar el hábito tabáquico


            • Menos posibilidades de seguir una dieta saludable


             

          
        

      
    


     


     


    4. HECHOS FUNDAMENTALES SOBRE LA ALIMENTACIÓN DEL CORREDOR



     


    La dieta va a marcar la diferencia, suponiendo que los otros factores sean iguales


     


    Para empezar a entrar ya en la materia que nos ocupa, debemos partir de una idea fundamental, clara y sencilla:


     


    Una mala alimentación empeora el rendimiento deportivo.


     


    En consecuencia, un corredor popular bien alimentado se encontrará en mejores condiciones para el desarrollo de su deporte favorito que otro que no lo esté y, por este motivo, vale la pena tener en cuenta algunas de las consideraciones que haremos a partir de este momento. En el ANEXO 1 hemos incluido un breve documento que define qué características tiene una alimentación saludable.


    Sin embargo, la dieta solo es un factor más, y tan siquiera es el más importante. Es obvio que, si uno no se entrena físicamente, no basta una buena alimentación para convertirse en un atleta de élite gracias a la dieta. Del mismo modo, tampoco significa que absolutamente todos los buenos deportistas sigan una alimentación saludable y adaptada a sus necesidades. Y aun menos implica que debamos obsesionarnos todos con lo que comemos, conducta desaconsejable donde las haya, dados los numerosos efectos perniciosos que puede causar. Ni tampoco que nos salga a cuenta invertir nuestros siempre modestos recursos, además de en inscripciones a carreras y en material deportivo, en un sinfín de productos «mágicos» listos para ingerir, que prometen a sus usuarios un desarrollo superlativo de sus cualidades físicas y de los que hablaremos ampliamente en el capítulo quinto. Nada de eso.


    Para que te quede claro lo que queremos decir, recurriremos al doctor Jesús Bernardo, miembro de la comisión de nutrición del Comité Olímpico Español. Faro de Vigo, el diario más antiguo de España, preguntó al doctor Bernardo en julio de 2012 lo siguiente:


     


    ¿En qué medida influye la alimentación en los resultados de un deportista?


     


    A lo que este experto contestó:


     


    Esos logros están determinados por una serie de factores personales, socio-económicos, culturales y ambientales, siendo la nutrición uno de estos factores ambientales. Para un atleta de élite, la dieta va a marcar la diferencia, suponiendo que los otros factores sean iguales.


     


    Se trata de una respuesta magistral. Aunque no es una opinión aislada, puesto que sostienen un punto de vista similar las siguientes entidades:


     


    
      	Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición.


      	Asociación Americana de Dietética.


      	Asociación Canadiense de Dietética.


      	Comité Olímpico Internacional.


      	Colegio Americano de Medicina del Deporte.


      	Federación Española de Medicina del Deporte.

    


     


    Partimos, pues, de la base de que la alimentación es importante para el corredor o para cualquier deportista. En efecto, tanto la actividad física, como el rendimiento deportivo e incluso la reposición tras el ejercicio pueden mejorar gracias a una óptima nutrición. Ahora bien, en este sentido se impone una segunda idea igual de fundamental que la primera:


     


    La dieta del deportista no difiere sustancialmente de las recomendaciones que se establecen para el resto de la población, excepto en cuanto a agua, energía y carbohidratos.


     


    Así opinan tres entidades de prestigio en el ámbito de la nutrición y el deporte:


     


    
      	Asociación Americana de Dietética.


      	Asociación Canadiense de Dietética.


      	Colegio Americano de Medicina del Deporte.

    


     


    Ello nos sitúa ante algunos temas de gran interés de los cuales vamos a ocuparnos en las siguientes páginas, como es el caso de la energía, los macro y micronutrientes y la fibra. En este capítulo introduciremos algunas ideas fundamentales sobre ellos, que iremos completando en los capítulos siguientes, cuando nos centremos en la alimentación en el contexto de la competición (donde dedicaremos un extenso apartado a la cuestión de la hidratación) o cuando hablemos de ayudas ergogénicas. Porque, si bien es cierto que todavía hay cuestiones por resolver con respecto a la dieta de los corredores, hay otros aspectos bien conocidos y consensuados que es preciso conocer.


    Pero antes de seguir adelante, debemos señalar una matización importante: la alimentación habitual de la población española no se ajusta en absoluto a un patrón de dieta saludable, tal como demuestran una y otra vez los estudios y las encuestas. Así, aunque las recomendaciones sean básicamente las mismas, el primer problema que tenemos es que el consumo alimentario de la población no se corresponde con las recomendaciones que los profesionales de la nutrición establecen para la población general. ¿Y en qué sentido no se corresponden? Pues bien, en muchos sentidos. Por ejemplo, el consumo de cereales, cereales integrales, patatas, verduras, hortalizas y legumbres se encuentra por debajo de las recomendaciones. Por el contrario, la ingesta de lácteos, pescado, carnes magras, huevos, grasas, dulces o embutidos se sitúa por encima. Considerando esta realidad, cabe sospechar que tú, corredor o corredora, en tanto que formas parte de la población general, puede que no te estés alimentando de forma saludable.


     


     


    Energía


     


    Como ya debes de saber, los alimentos nos aportan, entre otros muchos nutrientes, energía, que se expresa mediante su valor calórico, es decir, las calorías que contiene. Dicha energía es para el ser humano como la gasolina para un coche, de manera que tomar menos energía de la necesaria provocará una disminución en el rendimiento deportivo. Esta es una obviedad tan cierta como indiscutible y por ello resulta sorprendente constatar que muchos grandes corredores ingieren menos energía de la que necesitan. Asimismo, tomar más energía de la precisa también puede perjudicar al desempeño atlético, fundamentalmente por molestias gastrointestinales, a corto plazo, o por una ganancia de masa grasa, a largo plazo, que dificultará la práctica deportiva. Esta situación, sin embargo, es poco frecuente en deportistas habituales.


    Nada menos que el Comité Olímpico Internacional, en la última edición de su consenso de nutrición deportiva, detalló que numerosos atletas presentan déficits en su ingesta energética. Si bien esto es más frecuente en mujeres y en deportistas que participan en competiciones en las que se valoran aspectos estéticos o de resistencia, se extiende también a una alta proporción de atletas de diferentes disciplinas, y eso incluye a corredores. Un estudio más reciente ha comprobado que esta circunstancia no debe olvidarse tampoco en deportes de fuerza: carreras de velocidad, levantamiento de pesas, lanzamiento y culturismo. Pero ¿por qué sucede esto?


    Es posible que tenga que ver con una situación que se da frecuentemente en deportistas que realizan mucho ejercicio: una disminución del apetito. Dado que nuestro cuerpo está constantemente consumiendo energía (realicemos o no ejercicio físico), es imprescindible que exista un mecanismo que nos advierta de que tenemos que compensar dicho gasto. Ese mecanismo se llama «apetito», como sabes, y se activa a menudo para «recordarnos» que debemos ingerir energía. El apetito es, según la Real Academia de la Lengua Española, un «impulso instintivo», es decir, responde a nuestro instinto de supervivencia.


    ¿Y qué sucede con el apetito en el ejercicio físico? Al gastar más energía, lo lógico es que tengamos más apetito. Y así es. Pero existen evidencias que muestran que nuestro cuerpo no posee mecanismos para acomodar automáticamente la ingesta de energía con el gasto producido por el músculo que trabaja. Es decir, el apetito no siempre es un indicador fiable de las calorías que necesita tomar un/a atleta, por lo que cabe la posibilidad de ingerir menos alimentos —y nutrientes— de lo necesario.


    ¿Y qué puede generar este «desbalance» a corto, medio o largo plazo? Pues todo lo enumerado a continuación; toma nota:


     


    
      	Dificultad para mantener un peso adecuado para el deporte realizado.


      	Desequilibrios en la composición corporal que perjudicarán al rendimiento.


      	Pérdida de masa muscular.


      	Pérdida de masa ósea.


      	Más posibilidades de padecer una lesión deportiva.


      	Mayor sensación de fatiga.


      	Disfunciones menstruales en mujeres.*



      	Mayor tiempo para que se recupere el cuerpo tras el ejercicio físico.


      	Otros riesgos para la salud a largo plazo (desequilibrios hormonales, sanguíneos, inmunitarios, etc.).

    


     


    Además, existe otra situación que agrava más esto último. Imaginémonos que el deportista, por diferentes circunstancias (falta de tiempo, poca previsión, mala planificación de los menús; circunstancias bastante habituales en el día a día del/la atleta) toma durante unos días (o semanas) un 20% menos de las calorías que suele ingerir. Sería previsible que esto se correspondiera con un incremento en la sensación de hambre, pero no siempre es así. Lo que sí se producirá es una pérdida de peso indeseada (y arriesgada) y una disminución en el desempeño deportivo. Asimismo, las consecuencias de no satisfacer los requerimientos energéticos afectan negativamente a la absorción de nutrientes. En este sentido, la falta energética puede dificultar el almacenamiento de los carbohidratos que ingieras en forma de glucógeno muscular, un polisacárido fundamental para la carrera a pie, de cuya importancia hablaremos en el siguiente apartado. Además, la falta de energía puede perjudicar también el metabolismo de las proteínas ingeridas. Esto último explica por qué algunos deportistas creen, erróneamente, que una ingesta de proteínas mejora su rendimiento y su masa muscular: dicha mejora o aumento no es atribuible a las proteínas, sino a la energía que contiene el producto ingerido (cada gramo de proteína aporta 4 kilocalorías; en adelante, kcal).


    Para que esto no ocurra, los comités de expertos nos aconsejan no olvidar que los alimentos son el combustible que necesitamos para que nuestro cuerpo funcione bien e integrar en nuestro vivir cotidiano la siguiente palabra: «disciplina». Cuanto más intenso sea el ejercicio, más disciplina debe haber a la hora de comer, si se pretende mantener el peso, la salud y el rendimiento, incluso sin que la sensación de apetito sea intensa. Hay que aconsejar a los deportistas que entrenan a menudo que no se «salten» comidas, que no lleguen a situaciones en las que tengan mucha hambre, y que dispongan de alimentos en los momentos que sea necesario (como snacks —o aperitivos— saludables). Por ejemplo, en atletas con mucho entreno se aconseja realizar un mínimo de 3 ingestas al día, y, además, un mínimo de 3 snacks al día. O, tal como expresa el Colegio Americano de Medicina del Deporte, «que coman en cualquier ocasión posible».


    En el caso de los corredores populares, es igualmente importante prevenir una disminución de ingesta como consecuencia de la pérdida del apetito derivada del ejercicio. Por ello, la merma en tu rendimiento puede estar asociada a este fenómeno, especialmente en períodos de entrenamiento para pruebas exigentes como el maratón. De ahí que sea buena idea retener estos consejos y comprobar de vez en cuando si la báscula avisa de posibles oscilaciones en el peso corporal que puedan ser la causa de esa disminución en el rendimiento. Pero hazlo siempre sin obsesionarte por tu peso y evitando hacerlo en presencia de menores de edad, ya que los trastornos del comportamiento alimentario (como la anorexia y la bulimia) muestran un destacable aumento en España en los últimos años. Datos del Ministerio de Sanidad apuntan que entre el 4 y el 7% de las chicas de entre 12 y 21 años padecen esta clase de trastornos. Aunque sabemos que pesarse a menudo, en el caso de los adultos, comporta pocos riesgos, existen numerosos indicios de que este hábito puede ser contraproducente en niñas adolescentes, que podrían obsesionarse innecesariamente con lo que marca o deja de marcar la báscula.


    Aunque el gasto energético del deportista se ve influenciado por varios factores (la genética, la edad, el sexo, el peso corporal, la masa muscular, las condiciones ambientales, así como por la intensidad, la frecuencia, el tipo y la duración del ejercicio físico), se han desarrollado ecuaciones con el objetivo de valorar la ingesta energética recomendada en personas sedentarias y en aquellas que practican habitualmente ejercicio físico. Hay que tener en cuenta que un mayor tiempo de entreno se asocia a adaptaciones metabólicas que disminuyen el gasto calórico. Es decir, a más tiempo entrenando, menor gasto energético para la misma actividad. Esto debe ser tomado en consideración por los profesionales sanitarios que planifican o controlan la alimentación de los atletas a la hora de utilizar estas fórmulas. En el presente libro no se detallarán dichas fórmulas, aunque sí indicaremos que las ingestas energéticas en deportistas pueden variar ampliamente: en varones entre 2.800 y 8.000 kcal/día, y en mujeres entre 1.600 y 4.500 kcal/día). De modo orientativo diremos que se proponen unas 45-50 kcal/kg de peso/día para deportistas que entrenen durante más de 75-90 minutos al día, pudiendo alcanzar necesidades mayores si deben realizar duros entrenamientos o competiciones.


     


     


    Carbohidratos


     


    Seguro que si llevas un tiempo en el mundo del atletismo, habrás oído hablar de los carbohidratos y, probablemente, serás consciente de su importancia en la alimentación, tanto si corres como si no. Ahora bien, como hay de todo en esta vida, puede que te haya hablado la voz del embaucador de turno que proclama que los atletas viven engañados y que los carbohidratos perjudican su rendimiento, razón por la cual deberían seguirle a él y a la dieta rica en proteínas que lleva su nombre, de igual manera que los niños de Hamelín seguían al flautista en el cuento de los hermanos Grimm. No es así. Tal como han apuntado recientemente Schubert y Astorino en una recomendable revisión sistemática de los aspectos nutricionales del corredor (The Journal of Strength & Conditioning Research, junio de 2013), es poco discutible que una dieta rica en carbohidratos es importante para mantener el rendimiento deportivo de los corredores. Digan lo que digan los flautistas.


     


     


    Tipos de carbohidratos


     


    Los hidratos de carbono o carbohidratos (desde ahora CH) son la «gasolina» de nuestras células. Por ello, no deben faltar en nuestra alimentación, como certifican las sociedades científicas de nutrición, que nos aconsejan basar nuestra dieta en alimentos ricos en CH. Esto se explica porque todas las células de nuestro cuerpo necesitan, para funcionar correctamente, un aporte constante de energía. Pueden obtener esa energía de las proteínas, de las grasas o de los CH, pero son estos últimos sus «preferidos», sobre todo en la práctica deportiva.


    Encontramos los CH en alimentos como la fruta, las hortalizas, los frutos secos, las legumbres, la leche y, especialmente, los cereales (el pan, el arroz, la pasta...). También se componen en gran medida de CH ciertas preparaciones consumidas habitualmente por atletas de países alejados de nuestro continente. El ejemplo quizá más paradigmático es el del ugali, que, tal como recuerda Adharanand Finn en su popular libro Correr con los keniatas, constituye la base de la alimentación de los fondistas de Kenia, auténticos dominadores de las competiciones de fondo en la actualidad. Consiste simplemente en una preparación de harina de maíz hervida, que puede consumirse sola o, de forma más habitual, combinada con verduras. En efecto, el maíz también es una fuente importante de este nutriente. Estudios llevados a cabo en 2004 (Onywera y colaboradores) y 2006 (Funge y colaboradores) estudiaron la ingesta de estos fondistas, y observaron que su consumo de CH no era precisamente bajo: consumen unos 10 gramos de CH por kilo de peso corporal y día, lo que significa un 70% de la energía de la dieta.


    Dentro del grupo de los CH también encontramos los llamados «azúcares» (glucosa, fructosa, sacarosa, maltosa, etc.), cuya elevada ingesta se relaciona con la caries dental, la obesidad y otras enfermedades. Y nos los aportan las bebidas azucaradas, los zumos de frutas, el azúcar de mesa, la miel o la infinidad de productos procesados que contienen azúcar (bollería, pastelería, helados y dulces en general). Estos productos son responsables de no pocos casos de obesidad en el mundo. Nosotros, cuando hablamos de CH, nos referimos (salvo si lo decimos explícitamente) a los primeros, a los presentes de forma natural en alimentos como frutas, hortalizas, cereales o legumbres, y es en el consumo de estas fuentes de CH en lo que basaremos nuestras recomendaciones.


    Actualmente se recomienda ingerir a la población en general (es decir, no es una recomendación dirigida a deportistas) más del 45% de la energía diaria en forma de CH, pero el consumo real en España es de un 41%, es decir, estamos por debajo de lo recomendado, no por encima, como insinúan algunos promotores de dietas milagro. Para más inri, tomamos buena parte de esos carbohidratos a partir de azúcar o de alimentos azucarados.


     


     


    Carbohidratos: buenos para correr


     


    Además, y esto es especialmente importante en el caso que nos ocupa, los CH desempeñan un papel crucial en el rendimiento deportivo. Instituciones internacionales consideran que existen muchas evidencias científicas que indican que incrementar la ingesta de CH puede mejorar el rendimiento en atletas. Del mismo modo, cualquier consenso de organizaciones de dietética y nutrición o de medicina deportiva coincide con ese punto de vista. La ciencia de la nutrición, tras décadas de investigación, ha llegado a una conclusión clara: tomar a diario cantidades suficientes de CH permite mantener las reservas musculares de glucógeno, del que dependen el rendimiento y la duración del esfuerzo. El «glucógeno muscular» es una reserva de carbohidratos localizada cerca de las células musculares, que la usarán como fuente de energía. Ingerir CH, además, permite mantener estables los niveles de glucosa sanguínea durante el ejercicio. Así, cuanto mayor sea la intensidad del ejercicio más contribuirán los CH al aporte energético del o de la deportista. Un documento denominado «Carbohidratos en nutrición humana», publicado de forma conjunta por la FAO (Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura) y la OMS en 1998, concluía su capítulo «El papel de los carbohidratos en el ejercicio y en el rendimiento físico» con el siguiente párrafo:


     


    El mensaje claro tras más de medio siglo de investigación sobre los vínculos existentes entre la alimentación, la nutrición y la capacidad de realizar ejercicio físico es que, junto al talento natural y a un entreno adecuado, una dieta rica en hidratos de carbono que cuente con una ingesta adecuada de líquidos que evite la deshidratación son los dos elementos más importantes de la fórmula para el éxito de la participación en el deporte. Por supuesto, se presupone que los atletas normalmente ingerirán una dieta bien balanceada, compuesta por una amplia variedad de alimentos, y que contenga suficiente energía para cubrir sus necesidades.


     


    Estas afirmaciones siguen siendo del todo válidas en 2014, y a buen seguro que los keniatas también las comparten, ya que se desarrollan como corredores basando su alimentación en el mencionado ugali, además de arroz, alubias y verduras como principales acompañamientos. No obstante, como ya hemos comentado, encontrarás numerosas propuestas que te instan a basar tu dieta en las proteínas, como la clave para una buena práctica deportiva, o que te insinúan que los carbohidratos no tienen utilidad alguna en seres humanos o que incluso empeoran el rendimiento. Juan Revenga, un compañero y amigo responsable del conocido blog «El nutricionista de la general», consideraba, al comentarle esta cuestión, que le costaba creer que directores médicos, técnicos, managers, patrocinadores y tantos otros responsables de, por ejemplo, los equipos ciclistas, las federaciones de atletismo, las de triatlón..., estuvieran tan equivocados. Juan argumentaba algo que es bien conocido: dentro del deporte profesional hay grandísimas implicaciones monetarias. Así pues, le resultaba francamente increíble que cuestiones en apariencia tan sencillas y resultonas como basar la dieta en proteínas se les hubieran pasado por alto a quienes intervienen en el rendimiento de los deportistas.


    Juan lo explicaba de manera muy gráfica: «Todos sabemos o hemos oído hablar de las grandes inversiones que se hacen en materiales, viajes, en entrenamientos en condiciones especiales, en suplementación, en ayudas ergogénicas y, lamentablemente, también en dopaje. Sabemos, más o menos, lo que cuestan todas estas cuestiones con el fin de arañar un metro, una milésima o sacar apenas una brazada de ventaja al rival dentro del deporte-competición... Y, sin embargo, si has tenido la oportunidad de observar la mesa de un deportista de élite, en especial la de aquellas disciplinas de resistencia, habrás comprobado que los megaplatos y superraciones de pasta, arroz, patatas, legumbres son una tónica general en la alimentación competitiva de estos titanes del deporte. Por no hablar de la composición en macronutrientes de los suplementos y avituallamientos en pruebas de resistencia. ¿Estará Nadal o su preparador equivocado cuando entre juego y juego de un maratoniano partido de más de tres horas frente a Djokovic el mallorquín se come un plátano? ¿Debería mejor comerse un filete para mejorar su rendimiento? ¿Qué crees que llevan los geles que ciclistas y runners toman periódicamente durante sus respectivas competiciones?».


    En definitiva, Juan terminaba preguntándose si sería posible que detrás de tantísima inversión, planificación y dedicación se les hayan pasado por alto estas sencillas cuestiones hiperproteicas. Aunque con tanta experiencia y probatina como tienen los equipos y federaciones no parece lo más probable. Si comen como lo hacen y no de otra forma en la alta competición, es porque una dieta basada en carbohidratos ofrece mejores resultados que una basada en proteínas. Llegados a este punto, Juan consideraba necesario recordar los postulados del principio de la navaja de Ockham o principio de parsimonia: cuando dos teorías en igualdad de condiciones (en este caso los dos estilos dietéticos) tienen las mismas consecuencias, entonces la teoría más simple tiene más probabilidades de ser correcta que la compleja. Y más cuando el dinero está en juego, porque, como bien sabes, tras cada récord, podio y clasificación deportiva profesional hay grandes intereses económicos.


    Además, contrariamente a las ideas que parecen transmitir los promotores de las dietas milagro o ciertos gurús de la alimentación del deportista, la ciencia de la nutrición no consiste en un compendio de creencias erróneas fácilmente descalificables mediante las ocurrencias de cualquier individuo con ganas de escribir un libro y hacerse famoso, sino que abarca una enorme cantidad de conocimientos sólidamente establecidos a partir del método científico y validados según el mismo. Para rebatirlos, son necesarios esfuerzos de investigación de gran calado y que presenten una evidencia igual de rotunda y concluyente. Es así como en esta o en cualquier ciencia se construye el conocimiento científico.


    Finalmente, ya sabemos que es muy probable que tú no estés en situación de batir plusmarcas mundiales. Competiciones amateurs aparte, posiblemente tú corres para ti, para superar día a día tus límites, por tu salud, porque te desestresa o por lo que sea; pero recuerda: en el terreno de la alimentación lo que es bueno para las grandes figuras del deporte también lo será para ti. En el capítulo 3 añadiremos recomendaciones generales sobre los CH, que deberán ser ajustadas de forma individual en función no solo de las necesidades energéticas del/de la deportista, sino también en función de tu propia percepción de mejora del rendimiento tras adaptarte a ellas.


     


     


    Fibra dietética


     


    Es momento de hablar también de la fibra dietética, sustancia que encontramos en las paredes celulares de las plantas y que forma parte del grupo de los CH. Su relación con los CH es tan estrecha que las guías dietéticas de 2010 para estadounidenses, que contaron con la colaboración del prestigioso centro Cochrane, entre otros, declararon que es «muy difícil» cumplir las recomendaciones de fibra si no nos acercamos al mínimo de ingesta de CH recomendada (que, como hemos dicho antes, es del 45%). La fibra se encuentra en frutas, verduras, legumbres, frutos secos y cereales integrales como el pan integral, la pasta integral (macarrones, espaguetis, tortellini...), el arroz integral o el cuscús integral. Su importancia es tal que, desde ya hace algunos años, los especialistas en nutrición y dietética aconsejan que toda dieta saludable priorice el consumo de productos ricos en ella. ¿Para evitar el estreñimiento? Pues no... O al menos no solo por eso. Lo hacen porque saben que la ingesta de fibra se asocia a una disminución del riesgo de padecer enfermedades crónicas, e incluso de las posibilidades de morir de forma prematura. Esto último lo mostró una investigación publicada en julio de 2012 en la revista American Journal of Clinical Nutrition. El estudio fue de aúpa: se siguió a 452.717 europeos/as durante 12,7 años. No podemos resistirnos a copiar la conclusión de los autores:


     


    Un mayor consumo de fibra se asocia a una menor mortalidad, especialmente la atribuible a enfermedades circulatorias, digestivas e inflamatorias no cancerígenas. Nuestros resultados apoyan las recomendaciones actuales de seguir una dieta rica en fibra para mantener la salud.


     


    Más reciente todavía es el metaanálisis* publicado en mayo de 2013 en la revista Stroke por Threapleton y colaboradores, que concluye que «una mayor ingesta de fibra dietética se asocia con un riesgo significativamente menor de padecer un primer accidente cerebrovascular. En global, nuestros hallazgos apoyan las recomendaciones dietéticas para aumentar la ingesta de fibra dietética total». Ojo, eso no significa que las pastillas con fibra tengan el mismo efecto. ¿Es la fibra de los alimentos de origen vegetal la responsable de estos beneficios? ¿O será que quien toma muchos alimentos ricos en fibra deja de tomar alimentos insanos? Lo cierto es que, cuando se realizan estudios en los que se obliga a voluntarios a tomar suplementos de fibra, los resultados son bastante deprimentes, mientras que los estudios que consiguen que la gente tome más vegetales siempre observan beneficios incuestionables.


    ¿Y en corredores habituales? Pues conviene prestar especial atención en evitar grandes aportes de alimentos fibrosos en las horas previas a los eventos deportivos (o durante los mismos), ya que puede provocar molestias gastrointestinales. Pero eso no quiere decir que las recomendaciones de ingesta de fibra para los deportistas sean diferentes de las del resto de la población, porque son las mismitas.


    Un último dato: se recomienda ingerir (en adultos sanos) entre 25 y 38 gramos de fibra al día (insistimos: a partir de alimentos) para prevenir enfermedades tales como infartos, ictus cerebrales o diabetes. No lo decimos para que lo anotes, sino para que confrontes el dato con la ingesta real de fibra en España, que oscila entre 17 y 21 gramos/día, y sobre todo con el consumo de fibra en las dietas «bajas en carbohidratos»: de 3 a 10 gramos/día. Este dato, aportado en noviembre de 2010 por la Agencia Francesa para la Seguridad Alimentaria, del Medio Ambiente y Ocupacional (ANSES), basta para hacerse a la idea de lo arriesgado que es seguir a los «falsos gurús».


     


     


    Proteínas


     


    La palabra «proteína» proviene del griego proteion, que significa «lo primero» o «lo más importante». Ahora bien, a pesar de la observación etimológica, esto no significa que tengan razón los pseudocientíficos antes citados o algunos comerciantes de suplementos proteicos (negocio multimillonario como pocos) cuando cantan en prosa o en verso aquello de «a más proteína, mejor». No siempre es cierto que cuanto más, mejor. Por poner un ejemplo: el abono es esencial para que las plantas crezcan sanas y fuertes, pero poner demasiado las marchita. Aunque es verdad verdadera que nuestro cuerpo fabrica, a partir de las proteínas que tomamos con la alimentación, nuevas proteínas que cumplirán múltiples funciones, no es cierto que «proteinizarnos» nos hará vivir cien años o convertirnos en el increíble Hulk. Esquemáticamente, las proteínas son necesarias porque:


     


    
      	Se necesitan para el crecimiento. No pueden ser sustituidas por los hidratos de carbono ni por las grasas, que no contienen nitrógeno.


      	Fabrican tejidos del cuerpo, reparando el continuo desgaste que sufre nuestro organismo.


      	Aportan materias primas para la formación de jugos digestivos, hormonas, proteínas de la sangre y algunas vitaminas y enzimas.

    


     


    Desde la perspectiva de la nutrición deportiva, la proteína es un nutriente importante, ya que contribuye a la energía consumida en reposo y en el ejercicio, permite reparar microlesiones en fibras musculares y es necesaria para la formación de masa muscular. Todos estos datos son ciertos y por lo general fáciles de localizar en cualquier texto, folleto o propaganda de nutrición deportiva. No obstante, se suele obviar algo crucial, que sí aparece en los principales manuales de nutrición: la inmensa mayoría de los atletas realizan ingestas proteicas o bien suficientes, o bien por encima de lo que necesitan. Para que te hagas una idea, te ofrecemos este dato clarificador: la ingesta de carne en España (que es nuestra principal fuente de proteínas) cubre del 252% al 416% de las recomendaciones. Recomendaciones que ya estaban estimadas «al alza». Hace unas semanas recibimos el siguiente tuit de un deportista:


     


    Para alguien que no le gusta mucho la carne, ¿cómo adquirir proteínas? ¿En qué insistir?


     


    Nuestra respuesta tenía que ser breve, dada la limitación de caracteres de Twitter, así que contestamos como sigue:


     


    Déficit de proteínas = MUY raro en Occidente. No tiene sentido preocuparse por ellas, se coma o no carne, salvo hospitalizados o similares.


     


    Tal como afirmaron Tipton y Wolfe en 2004, no hay motivos para recomendar ingestas superiores de proteína a las que ya hacen la mayor parte de los atletas. En 2007, la OMS publicó un documento de referencia en el ámbito académico con relación a las proteínas. En él leemos que las ingestas proteicas de los atletas suelen superar con creces las recomendaciones. Y también leemos que hay «una ausencia de evidencias de que ello beneficie al rendimiento atlético o físico», y que lo prudente, por tanto, es «evitar las ingestas elevadas».


    Dos años después, un documento firmado de forma conjunta por el American College of Sports Medicine y la American Dietetic Association (ACSM/ADA), declaraba que las recomendaciones de ingesta de proteínas para atletas «normalmente se pueden cubrir con la alimentación habitual, sin ser precisa la utilización de suplementos de proteínas u otros suplementos». Añadía, a renglón seguido, algo importante: «Es necesaria una ingesta energética suficiente para una correcta utilización de las proteínas». Recuerda lo que decíamos en el apartado sobre la energía: quien toma más proteínas mejora su rendimiento, pero sencillamente porque toma más energía no porque tome más proteínas (insistimos: ya tomamos suficientes). Pese a ello, muchos atletas y entrenadores (por no hablar de los vendedores) siguen pensando que es esencial ingerir proteína extra para maximizar el rendimiento. El documento de ACSM/ADA apunta que «recomendar más proteínas de lo aconsejable creyendo que eso mantendrá un rendimiento físico óptimo es una práctica habitual» y que un estudio reveló que aproximadamente tres de cada diez personas que acuden a un gimnasio consumían suplementos proteicos, superando las recomendaciones de ingesta de proteína (algo arriesgado). Una pena.


    Por lo tanto, las actuales recomendaciones de ingesta proteica en corredores (que rondan los 1,2 g de proteína por kilo de peso y día*) se pueden cubrir perfectamente mediante una alimentación mínimamente saludable, sin necesidad de ingerir suplementos. O, mejor, evitando una alimentación insana. En el ANEXO 2 tienes un interesante texto a este respecto. También debes recordar que el consumo de proteína en España duplica las recomendaciones de cualquier organismo científico, nacional o internacional. Además, el 77% de la proteína ingerida proviene de alimentos de origen animal, siendo el grupo de alimentos «cárnicos y derivados» la primera fuente de proteínas. Este elevado consumo de proteína supone un riesgo para la salud.


    Ten en cuenta, además, que aunque es verdad que los corredores oxidan más proteínas, el metabolismo proteico se vuelve más eficiente en respuesta al entrenamiento de resistencia. Es decir, el corredor no necesita más proteínas, aunque su cuerpo consuma más, porque su organismo hace un mejor uso de las ingeridas con la dieta. El ser humano no es un robot: muchas de las enzimas necesarias para aprovechar nutrientes se vuelven más numerosas y eficientes si «les damos caña». Una excepción a esta norma serían los atletas de ultrarresistencia. Hablaremos de ello en el capítulo 4.


    Antes de finalizar permítenos que hagamos un pequeño apunte sobre los suplementos (pastillas, botes, batidos) de proteínas. Aunque abordaremos el tema en el capítulo 5, creemos importante darte la lata con esto: esta clase de suplementos contienen en ocasiones sorpresitas tales como la «nandrolona», un anabolizante que puede inhibir la producción de espermatozoides, entre otros efectos adversos igual de glamourosos. Sorpresitas no indicadas en la etiqueta, queremos decir.


     


     


    Grasas


     


    En cuanto a las grasas o lípidos, señalar que aportan ácidos grasos esenciales al organismo, así como vitaminas liposolubles y además presentan una importante función energética: cada gramo de grasa nos aporta 9 kcal, muy por encima de las 4 kcal que nos aporta un gramo de proteína o de CH. En deportistas, además, presentan una función de protección mecánica frente al impacto (esa es la función de los lípidos de la planta del pie), contribuyen al aislamiento térmico (cuestión interesante en natación o en deportes de montaña) e incluso a una mejora de la flotabilidad (dato que tal vez os llame la atención si además de ser corredores disputáis triatlones).


    Son bien conocidos los efectos negativos de las dietas tanto ricas como pobres en grasa para el rendimiento deportivo y, en este sentido, conviene que los deportistas, además de respetar lo expuesto anteriormente al respecto de la ingesta de CH y proteína, mantengan un consumo lo más bajo posible de grasa saturada ya que ello puede perjudicar no solo a su salud sino también a su rendimiento. La principal fuente de este tipo de grasa en España son los alimentos de origen animal (lácteos y cárnicos fundamentalmente) y los alimentos superfluos (bollería, repostería, helados, aperitivos, etc.).


    Así, elegir lácteos desnatados de forma habitual, en caso de consumirlos, y tomar menos queso, productos cárnicos y alimentos superfluos ayudará al atleta a ingerir menos grasas saturadas. Los frutos secos y el aceite de oliva son, en este sentido, una muy buena fuente de grasas saludables.


    ¿Te han dicho que «los músculos no necesitan hidratos de carbono sino grasas» y te han propuesto por tanto una dieta con un altísimo contenido en grasas? Es un consejo desacertado y potencialmente peligroso. No hagas ni caso. No responde a los (muchos) conocimientos de fisiología humana o de nutrición y dietética acumulados hasta la fecha.


     


     


    Vitaminas y minerales


     


    Las vitaminas y los minerales participan en funciones cruciales: intervienen en el proceso de producción de energía, en la síntesis de hemoglobina, en el mantenimiento de la salud ósea, en la función inmune, en la protección del daño oxidativo a los tejidos y en la construcción y reparación de los músculos tras el ejercicio, entre otras.


    Sin embargo, no se recomiendan al deportista más vitaminas o minerales que al resto de la población, salvo algunas excepciones (por ejemplo, vitamina B12 para corregir una anemia megaloblástica correctamente diagnosticada o hierro ante una anemia ferropénica). El motivo es que, al ingerir más energía, se ingiere más cantidad de estos nutrientes. Algo parecido sucede con los antioxidantes. Pese a que el riesgo de oxidación es mayor en deportistas (se produciría un mayor daño en las células a causa del elevado consumo de oxígeno), el ejercicio habitual aumenta el sistema antioxidante endógeno y reduce la peroxidación lipídica, por lo que no es necesario prestar una especial atención a la ingesta de antioxidantes, dentro del marco de una dieta saludable.
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