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			Conocí a Johnny como hoy en día conocemos a mucha gente que termina siendo importante o influyente en nuestra vida: a través de las redes sociales. Empecé a seguirlo por su forma de hablar sobre nutrición. En un mundo lleno de mensajes exagerados, modas absurdas y consejos sin base científica, él iba justo en la dirección contraria. Sin buscar polémica, sin buscar lo que más likes puede dar y sin necesidad de exagerar nada o crear controversias. Simplemente explicando las cosas con rigor, con criterio y, sobre todo, con respeto por la ciencia y por las personas que lo escuchaban. Tener respeto por quienes están aprendiendo de ti es tan importante como lo es la nutrición. 

			Y no es tan común.

			Con el tiempo, pasé de seguirlo a hablar con él, y de ahí nació una amistad, una de esas que empiezan online, pero que se construyen con conversaciones reales, respeto y mucha admiración. Porque cuanto más lo conocía, más claro tenía que no solo sabía muchísimo de nutrición —especialmente enfocada en las necesidades de los atletas y de las personas que entrenan—, sino que además tenía algo que para mí es clave: sentido común.

			Johnny entiende la nutrición desde un lugar muy humano. Desde el equilibrio. Desde la conciencia de que cuidarse no significa vivir a dieta, ni ser estricto todo el tiempo, ni renunciar a disfrutar de la comida. Que se puede entrenar, mejorar el rendimiento y buscar tu mejor versión sin dejar de disfrutar de la vida. Sin culpabilidad. Sin extremos. Con espacio también para esos momentos en que se quiere disfrutar, por ejemplo, de una buena horchata.

			He tenido la suerte de comprobar todo esto todavía más de cerca. Actualmente trabaja conmigo llevando mi nutrición durante el embarazo, y ahí es donde te das cuenta de verdad del nivel que tiene. No solo por todo lo que sabe, que es muchísimo, sino por cómo lo aplica y te lo explica: con cabeza, con criterio y adaptándolo todo a la persona que tiene delante. Es brutal. Y muy tranquilizador.

			Salud de élite es exactamente eso que él lleva años transmitiendo. Un libro pensado para todo el mundo, no solo para atletas, en el que comparte conocimientos de nutrición deportiva para que cualquier persona pueda beneficiarse de ellos. Porque no hace falta ser deportista profesional para comer como uno y empezar a sentirse mejor, tener más energía o rendir más en el día a día.

			Es un libro práctico, fácil de leer y, sobre todo, fácil de aplicar. No juzga, no impone y no promete milagros. Acompaña. Y eso se agradece mucho.

			Me alegra de verdad que este libro vea la luz, porque sé que va a ayudar a muchas personas y porque refleja perfectamente quién es Johnny y cómo entiende la nutrición. Si has llegado hasta aquí, déjame decirte que estás en muy buenas manos.

			 

			GEMMA MARÍN

			Creadora de contenido

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			¿Jugar un par de años más? Sí, claro, pero ¿cómo?

			Empecé a tener lesiones y necesitaba, entre otras cosas, cambiar mi alimentación, que, dicho sea de paso, no era mala ni mucho menos, aunque tal vez no la adecuada. Debía encontrar a alguien que me ayudara con algunos aspectos claves.

			Entonces conocí a Johnny Ondina. Desde el día uno, me pidió analíticas y constató qué hábitos debíamos cambiar (yo no entendía muy bien por qué todo eso). Rápidamente, y gracias a tantos años en el fútbol y al conocimiento de mi cuerpo, noté los cambios. Empecé a sentirme mucho mejor a la hora de dormir, a notarme mucho menos hinchado, y la recuperación postpartido era mucho más rápida, entre otras cosas.

			Soy de una quinta donde este tipo de profesionales no estaba muy bien visto, aunque tampoco se sabía de la importancia que tienen para estar en el más alto nivel (élite).

			Se preguntarán qué hizo Johnny por mí. Les dejo algunos ejemplos: escoger mejor el tipo de cereal y cuándo tomarlo, manejar mucho mejor la hidratación pre y pospartido, adecuar las cargas…

			Jugué hasta los treinta y nueve años, una edad en la que el cuerpo dice basta y los nutricionistas no pueden hacer magia.

			 

			TINO COSTA

			Exfutbolista de la Selección Argentina y del Valencia CF

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			Conocí a Johnny Ondina hace más de diez años, cuando decidí confiarle algo tan importante como mi salud y mi rendimiento. Sinceramente, cuando lo contraté lo único que buscaba era una mejor versión de mí. Todo el mundo hablaba maravillas de su trabajo y de sus resultados.

			Cuando empezamos, después de hacer muchos estudios, trabajamos en uno de mis problemas: mi riñón operado no digería bien la proteína, sobre todo la proteína animal. Él me propuso un cambio, ingerir mucha más proteína vegetal que animal. Y empecé a encontrarme mucho mejor: descansaba bien, mi sistema inmune era más fuerte y, lo mejor de todo, Johnny hizo que el cambio fuese fácil, algo que yo nunca habría pensado.

			Además, esa mejoría me llamó la atención y comencé a leer e informarme sobre ese estilo de vida. Porque lo que me proponía Johnny no era una dieta, sino un estilo de vida, distinto al que yo había llevado durante años. Con él aprendí muchísimo, puesto que era capaz de responder a mis preguntas de forma clara y concisa para que yo pudiera entenderlo.

			Podría estar aquí hablando de sus muchas virtudes, pero entonces el que escribiría el libro sería yo, y no él… Así que voy a terminar hablando de lo que para mí marca la diferencia, que no es solo lo que sabe, sino cómo vive su profesión. Su pasión es contagiosa, las horas interminables de estudio, la implicación absoluta, los viajes para verte en persona, medirte, ajustar cada detalle y no dejar nada al azar. Con el tiempo dejamos de ser simplemente nutricionista y cliente, y formamos un gran equipo. Hoy puedo decir que, además de a un profesional excepcional, gané a una persona de confianza y a un amigo. Ahora solo quiero agradecerle todo lo que ha hecho por mí y a los lectores decirles que no se pueden perder este libro.

			Gracias, Johnny, gracias por ser como eres. ¡Continúa contagiando y ayudando a la gente!

			 

			SAÚL ÑÍGUEZ

			Futbolista profesional internacional con España

		

	



		
			Introducción

			 

			 

			 

			¿No has corrido nunca una maratón? ¿No has hecho nunca un triatlón? ¿No has subido nunca a los lagos de Covadonga en bicicleta? 

			¡No pasa nada! Este libro también es para ti, para todas las personas que llevan a sus hijos al colegio y tienen una hora para entrenar rápido antes de hacer la compra. Para todas las personas que tienen dos horas libres en el trabajo y no saben qué comer antes de entrenar. Para todas las personas que van dos días a spinning en el gimnasio, pero se quieren sentir como si fueran profesionales, porque el sentimiento de importancia es absolutamente necesario, nos hace liberar serotonina y mejorar nuestra autoestima.

			Después de trabajar durante tantos años con deportistas de élite, creo que tienen tanto mérito ellos como el resto de los mortales, que deben hacer carambolas para incorporar el deporte y la nutrición saludable a sus vidas repletas de estrés. 

			Ser deportista y hacer deporte no es lo mismo. Una persona puede ser deportista de élite, entrenar dos horas diarias, ganar mucho dinero por ello y, sin embargo, las veintidós restantes olvidarse de la parte invisible del entrenamiento: cuidarse. Por el contrario, una ama de casa que hace tres días de deporte a la semana, que prepara la comida mientras recoge la habitación de los niños, que va caminando hasta el supermercado mientras repasa la lista de la compra de la semana, a veces se cuida más que ese deportista.

			En este libro voy a tratar de hacerte ver que comer bien no solo afecta al rendimiento deportivo, sino que va más allá. Se trata de que interiorices que tal vez esos dolores de cabeza sean por no beber agua, esa sensación de cansancio pueda ser por no tomar suficiente proteína, esas migrañas sean el resultado de una mala microbiota o, incluso, que ese estado de ánimo bajo pueda deberse a una disfunción hormonal. Nada es casualidad.

			 

			 

			En los últimos quince años he cuidado la alimentación de deportistas de élite como David Villa, Saúl Ñíguez, Álvaro Fidalgo, Javi Fuego, José Juan Macías, Santiago Giménez, David Bisbal (sé que es cantante, pero se cuida como un deportista de élite) y muchos otros que prefieren mantener la discreción. Siempre he querido extrapolar el trabajo que hago con ellos y llevarlo a personas como tú y como yo, porque hay ciertos patrones que se repiten y podemos sacarles mucho provecho.

			Cuando hablamos de deporte de élite le damos mucha importancia al timing, no solo con la comida, también con la suplementación y el descanso. ¿Qué pasaría si lleváramos esa disciplina a nuestro día a día y controláramos más la hora de las comidas, de descanso o de tomar ciertos suplementos? ¿Os dais cuenta de que en muchas ocasiones no priorizamos nuestra salud y decidimos hacer otras cosas menos importantes, dejando para otros momentos comer o simplemente beber agua? Siento decirte que no hay nadie ni nada más importante que tú.

			Damos por hecho que el atleta debe cuidarse porque se dedica a ello y que su cuerpo es su motor… ¿Perdona? Que yo sepa, tienes un solo cuerpo y una sola vida, motivo suficiente para cuidarlo como si fuera un Ferrari. Tu cuerpo no se merece que lo trates como si se tratara de un patinete de usar y tirar.

			El deportista tiene la semana planificada con entrenamientos, comida y descansos. No te digo que lo hagas igual de estricto, pero tener un plan de comidas puede hacer que picotees menos entre horas o que te pongas a comer cosas que sabes que no son saludables porque acabas de llegar a casa, son las tres de la tarde y no tienes nada hecho. Estoy seguro de que la punta del pan ya no está entera.

			Por cierto, ¿solo los deportistas necesitan hacerse chequeos médicos? No te hablo de pruebas de esfuerzo, aunque si eres deportista no estaría mal que te hicieras una al año, te hablo de un simple análisis completo de sangre al año. Tal vez estás culpando al estrés de tu cansancio y la realidad podría ser una anemia, una carencia de vitamina D… Además, si nos hacemos uno al año y encontramos algo raro, estamos a tiempo de revertirlo, antes de que sea demasiado tarde.

			El objetivo de este libro es hacerte la vida más fácil a través de la nutrición, demostrarte que todo es más sencillo de lo que las redes sociales nos hacen ver y que se puede disfrutar de la vida sin necesidad de darle patadas constantes a nuestra salud. De hecho, cuando cambiamos las patadas por caricias todo se ve diferente, pero al ser humano le cuesta mucho más dar cariño a su propio cuerpo que al de los demás. 

			Eso sí, si esperas que te dé fórmulas mágicas, pócimas secretas o resultados a corto plazo, tal vez te hayas equivocado al comprar este libro. Pero ¡espera! No te vayas todavía, creo que, si aguantas unas páginas más, voy a darte otra visión diferente. Quizá esa visión te ayude a dejar de hacer dietas innecesarias y, en muchos casos, absurdas. Confía en mí, porque además te haré ahorrar dinero…

		

	



		
			PRIMERA PARTE 
La base del rendimiento cotidiano

		

	



		
			1 
No tienes que ser atleta para comer como uno

			 

			 

			 

			QUÉ SIGNIFICA «RENDIMIENTO» EN LA VIDA REAL

			 

			Quemas calorías sin darte cuenta

			 

			Tus necesidades son diferentes a las de un atleta, igual que las necesidades entre los diferentes atletas son distintas, porque la nutrición es personalizada. Sin embargo, eso no quiere decir que no puedas cuidarte como si lo fueras.

			¿Acaso hay una comida diferente para deportistas y no deportistas? ¿O tú no puedes comer pasta, arroz o pan? Seguramente las cantidades no sean las mismas, igual que si te comparas con tu amiga Paqui del quinto primera. 

			La primera noticia que tengo que darte es que respiras y, por consiguiente, tu cuerpo tiene un gasto energético llamado metabolismo basal, es decir, que simplemente por mantener las funciones vitales ya tienes un gasto, que como mínimo suele ser de mil calorías, dependiendo del peso, la masa muscular, etc. Tú estás un día entero tumbad@ en el sofá sin hacer nada, igual que tu amigo Manolo, y necesitas mil calorías solo para vivir. Sé que estás haciendo la conversión en tabletas de chocolate; ya te lo digo yo: son aproximadamente dos.

			Además de respirar, entiendo que hagas algo más, o al menos quiero ser optimista. Seguro que caminas hasta el supermercado, subes escaleras, cargas con la compra e incluso de vez en cuando coges a tu pareja y os marcáis un bailecito en casa. Todo esto es otro gasto energético que tiene el organismo y se llama NEAT: gasto energético de actividades cotidianas que no sean deportivas.

			Por eso es tan importante mantener un estilo de vida activo, porque el porcentaje está entre el 15 y el 30 por ciento del gasto total. Eso quiere decir que entre dos personas que coman lo mismo, hagan el mismo deporte y pesen lo mismo, pero una de ellas se mantenga activa durante todo el día, puede haber una diferencia de entre 200 y 500 calorías más de gasto diario. Así que vete caminando al trabajo en vez de en coche si lo tienes cerca, sube las escaleras si vives en el primero o segundo y recoge el tendal de la ropa antes de que lo haga tu pareja.

			Otro gasto energético que tiene tu cuerpo y que no te imaginas es… comer. Cuando comemos, nuestro aparato digestivo activa el mecanismo que hace que podamos digerir los alimentos, para que esos nutrientes lleguen a la sangre y esta pueda conducirlos a todos los rincones del cuerpo. Representa aproximadamente el 10-15 por ciento del gasto total.

			Si te fijas, hasta ahora tenemos tres tipos de gasto energético que se encuentran tanto en deportistas como en no deportistas, o sea, en todas las personas. Con lo cual, la excusa de que no gastas calorías porque no haces deporte ya no cuela. Puedo entender que no te apetezca hacer deporte en ciertos momentos, todos pasamos por etapas de más o menos pereza, aunque moverse debería ser innegociable.

			Piensa en todas las cosas que haces por disciplina: no te gustan, pero las haces porque sabes que tienes premio. Que mayor premio hay que cuidar tu salud y sentirse mejor. Qué mayor premio hay que tener la enfermedad lejos. Hazlo antes de que no te quede más remedio que hacerlo.

			Ahora es cuando aparece el gran diferenciador en cuanto a gasto calórico entre un deportista de élite, un deportista amateur y un no deportista: la actividad física.

			Una persona que hace deporte con menos frecuencia tiene una adaptación, metabólicamente hablando, más pequeña, con lo cual tiene mayor gasto calórico durante el ejercicio porque su cuerpo es menos eficiente. Imagínate que siempre practicas el mismo deporte, con la misma intensidad y duración durante semanas. Llegará un momento en que tu cuerpo se adaptará a ese estímulo energético, con lo cual se volverá más eficiente y necesitará menos energía para hacerlo.

			 

			 

			Cada atleta con su reto

			 

			«Pero, Johnny, es que el deportista entrena y come bien para rendir en su deporte», pensarás. Tienes toda la razón, aunque se te olvida que todos deberíamos cuidarnos para tener un buen rendimiento, y nadie habla del deporte, hablo de tu día a día. Tal vez no lo tengas interiorizado, pero todos tenemos batallas que librar durante las veinticuatro horas; el simple hecho de atarse los cordones ya es una odisea para algunas personas, o salir a jugar al parque con los nietos, subir las escaleras o coger a un bebé en brazos mientras lo duermes. Esa es nuestra competición.

			Cuántas veces hemos subido las escaleras hasta un cuarto piso porque el ascensor estaba averiado y hemos llegado con la lengua fuera. Cuántas veces nos hemos agachado a coger la bolsa de la compra y nos ha dado un tirón. Cuántas veces hemos cruzado corriendo con un semáforo en rojo y al llegar, diez metros más allá, nuestro corazón estaba agitado. De nada te sirve tener abdominales si tu cuerpo no es eficiente para las actividades diarias.

			Estas actividades implican que cuanto mejor sea nuestro estado físico, mejor las llevaremos a cabo. ¿Y en qué nos puede ayudar la nutrición? Por un lado, para tener la mejor complexión física, dentro de nuestras posibilidades, y que el gasto calórico que haga nuestro cuerpo sea menor. Porque si tenemos 30 kilos de más, es obvio que la misma actividad nos va a costar. Una alimentación equilibrada nos acerca a ese estado. Por otro lado, la alimentación nos da energía para llevar a cabo las diferentes tareas; de nosotros depende el tipo de gasolina que le damos. A veces, le damos diésel al cuerpo cuando el motor va con gasolina y, por lo tanto, tarde o temprano habrá errores y lo tendremos que llevar al taller.

			Tal vez a ti te da igual poder hacer o no esas actividades y, por lo tanto, puede que no tengas la motivación suficiente para cuidarte, pero igual es hora de que pienses también en los demás. Tu nieto disfruta cuando su abuelo juega con él. Tu pareja es feliz cuando le ayudas con las tareas de la casa. Esa persona desconocida que un día se desmayó en la calle seguramente agradeció que hubieras podido sostenerla con tu fuerza. Ayudar es una de las misiones más importantes que tenemos las personas.

			¿Ya te he convencido de que eres un atleta de la vida y que por eso tienes que cuidarte? Tú creyendo que por no hacer deporte no tenías que cuidarte tanto y yo intentando hacerte ver que tu día a día es lo más parecido a un circuito de crossfit, donde cambiamos las mancuernas por bolsas de la compra o por niños.

			Además, te recuerdo que un deportista de élite entrena entre dos y cinco horas diarias, pero el resto del día lo tiene para cuidarse con su fisioterapeuta, su nutricionista o su entrenador personal… Sin embargo, tú tienes que recoger a los niños del colegio, hacer la comida rápido para llevarlos a extraescolares y, mientras están en inglés, patinaje o atletismo, hacer recados corriendo porque sabes que vas justa de tiempo y tienes que hacer las cenas y repasar los deberes. Por todo esto, deberías reflexionar acerca de la importancia de cuidarte tanto como ellos.

			 

			 

			Todo lo que tiene que haber en tu plato

			 

			Vamos a orientar nuestros cuidados en torno a tres pilares: nutrición, deporte y descanso. Cuando uno de ellos nos falta, nuestro bienestar se tambalea. Da igual que lleves una alimentación absolutamente perfecta: si no haces deporte o no cuidas el descanso, estás dejando al azar la salud. Y no me pongas excusas de que no tengo tiempo, que si el trabajo, que si los niños, que si el dinero… porque te podría poner mil ejemplos de personas que lo hacen con menos tiempo, dinero y ganas que tú. Puede que no te hayan hecho bien la pregunta: si te dijeran que te morirás si no haces deporte al menos tres veces por semana durante un año, ¿pasarías a la acción? No esperes a que cuidarte sea una obligación.

			Siento ser duro y extremo, pero he visto demasiados casos de personas que no se cuidaron cuando tocaba… y después ya fue tarde. Justo este es uno de los propósitos que tengo contigo, ponerte mis gafas para que veas lo que puede pasar si no mantenemos unos mínimos cuidados. 

			No se trata de una doctrina militar, se trata de hacer lo ordinario extraordinariamente bien. ¡Vamos al lío!

			 

			1. Bebe suficiente agua. Es uno de los errores más comunes en deportistas y no deportistas. De hecho, a veces te contestan que ellos beben mucho, a lo que yo respondo: ¿Cuánto es mucho? Un litro o litro y medio por lo menos. Hay personas que por desconocimiento no beben lo suficiente, así que vamos a dejar claro que, en condiciones normales, una persona que pese 70 kg y tenga unos 50-55 kg de masa muscular magra (peso de tu cuerpo quitando la grasa) debería beber en torno a los dos litros. Pero la cosa no se queda ahí, la siguiente pregunta es: ¿Haces deporte? Si la respuesta es afirmativa y practicas una hora al día aproximadamente deberíamos sumar otros 0,5 litros. Espera que no he acabado. No es lo mismo vivir en mi tierra, Asturias, a 22 grados en agosto, que en mi querida Valencia, con 35 grados y 80 por ciento de humedad.

			2. Come cuantos más vegetales integrales mejor, por su cantidad de fibra, vitaminas, minerales, por la capacidad de saciar, de mejorar nuestra microbiota, de alejar las enfermedades cardiovasculares. Los deportistas lo hacen, tú también deberías.

			Recurre a legumbres, cereales integrales, frutos secos, frutas, verduras, semillas… Seguro que te querrán meter miedo con sus antinutrientes y la incapacidad para absorber ciertos minerales. No te preocupes, lavarlos, ponerlos a remojo o simplemente cocinarlos ya hace que esos antinutrientes se vayan.

			3. Dales a las grasas un papel importante, pero a las saludables, las insaturadas, las que nos protegen de enfermedades cardiovasculares, y no a las grasas saturadas (carnes rojas, mantequillas…). La ciencia es bastante rotunda al respecto. 

			El 60 por ciento del cerebro es grasa, así que ya sabes. Además, al ser un alimento que ralentiza el vaciado gástrico nos deja una sensación de saciedad importante. Por eso, nunca entenderé por qué se eliminan las grasas en planificaciones de control de peso; por muchas calorías que puedan tener, habría que analizar cuántas te ahorran por no apetecerte picotear.

			4. ¡No tengas miedo a los carbohidratos, haz el favor! La clave no está en eliminarlos, está en elegir bien el tipo que necesitas. Imagínate que un día compras en Zara y la prenda te sale mal, ¿dejas de comprar ahí o piensas que a lo mejor es solo esa prenda y que quizá no fue la mejor elección? Pues lo mismo nos pasa con los carbohidratos. 

			Desde hace un tiempo existe una campaña de desprestigio hacia ellos, mientras se les atribuye el aumento de peso en nuestra sociedad o algunas enfermedades metabólicas/cardiovasculares. Me gustaría darte otro punto de vista y que tú decidieras lo que consideres oportuno.

			Las frutas, los cereales y las hortalizas son carbohidratos, los donuts y los bollycaos, también. ¿Cuáles crees que nos pueden hacer más daño si hay un consumo recurrente? Si la base de tu alimentación son los alimentos vegetales, no pasa nada por comer de vez en cuando un alimento de ese tipo; el problema es cuando hacemos de esos alimentos la base de nuestra alimentación.

			Un cereal puede ser un arroz integral o unos Choco Krispies. Los dos son arroces, pero el impacto que tienen en nuestra salud es diferente

			¿Y qué es mejor? ¿El cereal integral o el «normal»? La explicación es muy sencilla. El cereal «normal», es decir, refinado, tiene una sola capa, llamada endospermo, compuesta principalmente por almidón y algunas proteínas, mientras que el cereal integral tiene tres capas: salvado (fibra, vitamina B y minerales), germen (grasas saludables, vitaminas B1, B3, 06 y antioxidantes) y endospermo. Esto demuestra que los alimentos integrales no sirven solo para bajar de peso, como se suele decir. 

			Los deportistas los introducen, eso sí, veinticuatro horas antes de una competición, puesto que eliminan o disminuyen los alimentos ricos en fibra para que no haya exceso de tránsito intestinal —unido a ese ligero nerviosismo que provoca la competición—, por lo que resulta más atractivo utilizar un arroz blanco que uno integral. 

			Este consejo es válido para jugar la final de un Mundial de fútbol o para competir en la carrera del pueblo. No quiero que ninguno de los participantes tenga que hacer excursiones al baño en vez de disfrutar del momento.

			5. Proteínas

			¿Y de las proteínas no vas a hablar, Johnny? Por supuesto, pero al final, porque en los últimos años se le está dando una importancia extrema a este macronutriente, cuando normalmente no suele ser un problema.

			Hoy en día, parece que si un alimento no tiene proteína, es malo. Es más, si un alimento tiene mucha cantidad de proteína, ya da igual el resto de los ingredientes que tenga, porque es maravilloso. Se añade proteína al pan, a los yogures, a la pasta… con el fin de hacernos ver que el producto será mejor y la subida de precio tiene sentido. Muchos de esos productos lo compran personas que no hacen deporte, pero quieren mejorar su masa muscular. Incongruente.

			Lo primero que debemos hacer es equilibrar más la proteína vegetal y animal. Hay un exceso de consumo de la proteína animal que nos generan ciertos nutrientes, pero nos olvidamos de que hay muchos vegetales que nos aportan lo mismo (salvo B12) y, además, contienen fibra, uno de los mayores indicadores de salud. No se trata de compararlos, sabemos que en 1 a 1 la proteína animal tiene mejor biodisponibilidad, pero la nutrición hay que verla desde un contexto y una visión más amplios. Messi es muy bueno, pero si juega él solo contra once futbolistas, pierde seguro. Eso es la nutrición, un equipo donde cada componente tiene una función. Y tú eres el/la entrenador/a.

			Hay muchos estudios que indican que con 0,8 g/kg de peso es suficiente para estar en parámetros óptimos. Ahora bien, no vale con tomar esos 70-100 gramos del tirón, tu cuerpo tiene una capacidad de absorber los nutrientes limitada. Es difícil que en condiciones normales tu cuerpo pueda absorber más de 30 gramos de proteína por ración, por eso debemos hacerlo en varias tomas al día. 

			Los días de competición utiliza la proteína que contenga menos cantidad de grasa para que el vaciado gástrico sea más rápido y no tengas problemas de digestión.

			 

			 

			No es tanto lo que comes, sino lo que dejas de comer

			 

			Ya sabes todo lo que tienes que comer para sentirte deportista, ¿pero sabes lo que no tienes que comer? Aquí a veces se generan incluso más diferencias, porque eliminar nos cuesta mucho, y más cuando hablamos de elementos tan relacionados con la parte social como beber alcohol, comer harinas refinadas, grasas trans o azúcares.

			Es más común que alguien intente convencerte y animarte para que bebas alcohol que al contrario. Socialmente está mejor vista una persona que bebe que alguien que no lo hace. ¿Quieres sentirte deportista o no? El alcohol disminuye hasta en un 37 por ciento la síntesis de proteínas, ralentiza la recuperación y, si hablamos de salud, está directamente relacionado con enfermedades como el cáncer. 

			¡No seas extremista, Johnny, que por una copa no pasa nada! Una copa hace mucho más que ninguna y menos que dos. No esperes que recomiende el consumo de alcohol, ni siquiera en pequeñas cantidades.

			«Entonces, como beber no es recomendable, lo suplo con el dulce de la bollería industrial, para poder disfrutar de la vida», esa es una frase habitual cuando le hago la primera entrevista a un nuevo paciente. ¿De verdad necesitas comer asiduamente algo que sabes que puede empeorar tu salud? Si necesitas rellenar algún vacío de tu vida en cuanto a la felicidad, con un dulce mal camino llevamos. Otra cosa bien distinta es disfrutarlo esporádicamente sin ningún problema, pero de ahí a que se convierta en un imprescindible en tu día a día va un buen trecho.

			Este es uno de los grandes males en la nutrición. Solo hay que darse un paseo por cualquier supermercado y veremos que cada vez hay más tipos de galletas, de chocolates, de golosinas, etc. Ocupan lineales kilométricos. Además, cuentan con un marketing maravilloso porque los envases llaman mucho la atención y juegan al despiste. Da igual que lleven treinta ingredientes horribles: como lleve 0,1 gramos de vitamina C, ya se encargan de poner en grande que es un producto con aporte de vitamina C. 

			Incluso juegan con la desinformación de la población en muchos casos:

			«Light». No quiere decir que sea saludable, quiere decir que tiene una reducción del 30 por ciento de calorías o de algún nutriente respecto al producto original.

			«Sin azúcar añadido». No quiere decir que no lleve nada de azúcar, sino que puede tener azúcar de los alimentos ya presentes, sin añadirle externamente nada. Tampoco lo hace más saludable.

			«Integral». No quiere decir que lo sea cien por cien, sino que puede llevar un 30 por ciento y el 70 por ciento restante podría ser una harina refinada.

			«Natural». Se interpreta como que es casero o sin procesar; sin embargo, puede llevar aromas, espesantes o azúcares añadidos.

			«Sin grasa». Pensamos que es más saludable; sin embargo, a veces se añaden azúcares para mantener la textura o sabor.

			«Fuente de fibra, de proteínas o de vitaminas». Nos hace ver que es rico en nutrientes, cuando normalmente los lleva en pequeñísimas cantidades.

			«Bajo en sodio». Significa que tiene menos que el producto original, no que lleva poco sodio.

			 

			 

			No se trata de tener un grado superior para hacer la compra, pero si te fijas, los alimentos más saludables muchas veces ni siquiera tienen etiquetas: frutas, verduras, legumbres, etc.

			 

			 

			ENERGÍA, FOCO, HUMOR Y SALUD: LOS VERDADEROS MARCADORES DEL RENDIMIENTO

			 

			¿Una analítica de sangre es el único método para detectar si hay un problema de salud? Por supuesto que no. Hay otras señales que nos da el cuerpo que ya nos indican que algo no va bien.

			 

			 

			Carga tu batería

			 

			De cada diez personas que vienen a mi consulta, ocho dicen encontrarse sin la energía suficiente. El problema de esto es que lo hemos normalizado, es decir, que vivir con la gasolina al 30 por ciento de capacidad nos resulta normal. Muchos aluden a su ritmo de vida, la falta de sueño, el trabajo o los niños, pero pocos lo relacionan con la nutrición, y menos aún son los que buscan una mejora a ese problema que no sea tomarse un multivitamínico o jalea real.

			Cuándo vamos a darnos cuenta de que no es lo mismo alimentación que nutrición. Alimentación es simplemente quitar el hambre sin reparar en los nutrientes. Yo puedo tomarme un tazón de leche con veinte galletas cada media hora y no pasaré hambre, pero no estaré nutrido.

			Y ese es uno de los grandes males, que comemos de una manera poco consciente, sin prestar atención a si nuestro motor es diésel o gasolina. No digo que siempre tengamos que hacerlo, a veces alimentarse da alivio a la parte mental porque suelen ser alimentos que nos dan cierto placer, ya que liberan serotonina. Pero tiene que haber un equilibrio entre la parte mental y la física, porque no comer bien te enferma.

			Vivimos en un mundo que nunca había tenido tantos recursos ni tan buenas materias primas. En concreto, en España disponemos de una huerta maravillosa, referencia mundial. Tenemos una carne y un pescado al alcance de muy pocos. Disponemos de todos los alimentos casi todo el año. Sin embargo, cada vez comemos peor. No lo digo yo, lo dicen los datos relacionados con las enfermedades. En España:

			 

			• El 54 por ciento de la población mayor de dieciocho años tiene exceso de peso u obesidad.

			• Uno de cada tres niños de dos a diecisiete años tiene exceso de peso.

			• Hay 4,5 millones de diabéticos tipo 2 diagnosticados.

			• Se producen más de 44.000 muertes anuales por enfermedades cardiovasculares relacionadas con una mala alimentación.

			 

			Por eso, lo normal cuando vas paseando por las ciudades es ver personas con caras cansadas, tristes o de mal humor. Es muy difícil que alguien te sonría cuando te saluda o incluso encontrarse con una persona que vibre muy alto, de esas que te dan buen rollo e incluso te lo contagian. Lo curioso es que cuando las vemos, nos encanta, pero lo que no entiendes es que, a través de la nutrición, tú puedes ser uno de esos disidentes.

			 

			• Aumenta el hierro. Legumbres, espinacas, carnes rojas, etc.

			• Aumenta la vitamina B12. Alimentos de origen animal (carne, huevo, pescados y lácteos) o suplementos con cianocobalamina.

			• Aumenta el ácido fólico. Verduras de hoja verde, legumbres, frutas cítricas, etc.

			• Aumenta el magnesio. Frutos secos, semillas molidas, legumbres, avena, verduras verdes.

			• Aumenta las vitaminas B1, B2, B3. Cereales integrales, legumbres, frutos secos, carnes magras.

			• Aumenta la vitamina D. Toma el sol y come pescados grasos, yema de huevo, setas y champiñones, etc.

			• Aumenta el yodo. Sal, pescados y mariscos.

			• Aumenta el deporte de fuerza. Cada vez hay más estudios que nos hablan de lo beneficioso que es para la salud entrenar la fuerza.

			• Mejora el descanso. Un mal descanso podría desequilibrar el eje hormonal y, por consiguiente, tener consecuencias en el metabolismo.

			• Mejora la hidratación. La principal función del agua es llevar los nutrientes a las células, así que imagina la importancia que tiene.

			 

			 

			Estresarse en la mesa

			 

			Hemos visto ya que la energía es una señal de salud y, por consiguiente, de rendimiento, pero lo que no sabías es que tener la capacidad de mantener el foco/concentración es también algo muy visible y que a los profesionales nos da mucha información. De hecho, su ausencia puede derivar en otro tipo de patologías crónicas.

			El estrés en estos casos nos juega una mala pasada. Somos incapaces de jugar con los niños sin estar pensando en contestar mensajes de teléfono. Somos incapaces de ver una serie en la tele sin mirar de vez en cuando el móvil. 

			Pero ¿siempre es el estrés? ¿Tiene algo que ver la nutrición?

			Por supuesto que sí. Una persona que quiera mejorar su concentración, su memoria o incluso el rendimiento mental debería tener en cuenta una serie de aspectos:

			 

			• Tener una glucosa estable. El cerebro usa la glucosa como principal fuente de energía. Los picos y los bajones reducen el foco. Prioriza carbohidratos complejos y añade fibra y proteína, que harán que ese impacto sea aún menor.

			• Controlar las vitaminas B1, B6, B12, esenciales para la síntesis de neurotransmisores. Esto hará mejorar tu estado de ánimo, memoria y claridad mental. Las encontrarás en cereales integrales, huevos, carnes magras, legumbres y verduras verdes.

			• Incorporar los antioxidantes en nuestra alimentación. Protegen las neuronas del estrés oxidativo, que afecta a la memoria y al aprendizaje. Frutos rojos, cacao puro, té verde, brócoli, etc.

			• Recurre al omega-3 si quieres mejorar la comunicación neuronal, la memoria y la atención. Así que llénate de pescados grasos, semillas como la chía y el lino (molidas), nueces, etc.

			• El hierro transporta oxígeno al cerebro. Por eso, cuando veas que alguien dice tonterías, ya sabes por qué es. 

			• El zinc y el magnesio intervienen en la transmisión nerviosa y el control del estrés. Legumbres (no se pierden una), frutos secos, semillas molidas, cereales integrales.

			• La hidratación tiene un papel importantísimo: llevar todos esos nutrientes a la célula.

			• La cafeína ayuda en cantidades que tu cuerpo pueda tolerar. Todos tenemos un gen llamado CYP1A2 que determina la sensibilidad que tenemos cada uno con la cafeína. Por eso, tú puedes tomarte un café después de cenar y no te influye a la hora de dormir, mientras que tu pareja se toma uno a las tres de la tarde y ya está desvelada.

			 

			 

			Para rendir hay que reír

			 

			Hay un estado de ánimo que nos da mucha información sobre la salud de la persona: el humor.

			Estaremos de acuerdo en que si vemos a una persona sonreír con mucha frecuencia y tenemos que adivinar si está sana o tiene problemas de salud, seguramente todos relacionaríamos su sonrisa con la ausencia de enfermedad. Y cuando vemos a alguien que está enfadado con el mundo, pensaremos que puede que le pase algo. Si no hay un motivo para ese estado de ánimo, debo decirte que hormonalmente hay mucho trabajo por hacer, y eso lo podemos modular nosotros mismos con la alimentación, porque el ánimo está muy influenciado por neurotransmisores como la serotonina, la dopamina, el GABA y la noradrenalina. Estos mensajeros químicos dependen directamente de los nutrientes que ingerimos. Cuando comemos bien, damos al cerebro los ladrillos que necesita para producirlos y regular las emociones.

			¿Qué sucede hormonalmente?

			 

			1. Se produce un aumento de la serotonina, sintetizada a partir del triptófano, aminoácido presente en huevos, legumbres, plátano, avena o cacao. Para que el triptófano llegue al cerebro necesita insulina, liberada con carbohidratos complejos. Resultado: más serenidad, mejor sueño y menos ansiedad.

			2. Aumento de la dopamina y noradrenalina, producidos a través de la tirosina, presente en carnes magras, lácteos, frutos secos y legumbres. Aumenta la motivación y concentración.

			3. Equilibrio eje intestino-cerebro. El 90 por ciento de la serotonina se produce en el intestino, por lo que una microbiota sana mejora directamente el estado de ánimo. Por eso, cuando hay alguna patología digestiva, aumentan el estrés y la inflamación.

			4. Regulación del cortisol, hormona del estrés. A través del magnesio (espinaca, aguacate, semillas molidas), el omega-3 y las proteínas podemos equilibrar esta hormona, junto a un trabajo multidisciplinar a través de la psicología y de la medicina.

			 

			Cuando una persona cambia sus hábitos y su estilo de vida y empieza a tener más consciencia sobre la salud, su eje hormonal empieza a hacer su trabajo, generando esa sensación de bienestar después de hacer deporte o de comer algo saludable. Algunas personas entran en lo que unos pocos llaman obsesión y yo describo como «deseo por quererse cada día más».

			 

			 

			 ¿Y lo que viene de serie?

			 

			Hemos visto que hay marcadores de rendimiento y de salud, como la energía, el foco y el humor, pero apenas hemos hablado de algo muy importante: la complexión física. Pero no hablo de abdominales, porcentaje de grasa o bíceps definidos. Hablo de tener un cuerpo funcional para las labores de nuestro día a día: poder atarte los cordones de los zapatos sin dificultad, subir las escaleras sin dejarse la vida en ello, jugar con tus hijos o nietos sin que tenga que asistirte el 112. Eso también es salud.

			Parece que solo tienes mala salud si hay un análisis de sangre o una patología que lo corrobore, pero no poder hacer tareas básicas con normalidad ya es un síntoma de que algo no va bien. No esperes a que aparezca alguna patología mucho más relevante. 

			Y aquí haremos una pequeña parada para recordarte que lo verdaderamente importante de un cuerpo es que sea funcional, no que entre en una talla 36. Los cuerpos no deberían clasificarse en si tienen mucha o poca grasa, si son bonitos o feos, si son grandes o pequeños. Y mucho menos debemos compararnos con otros, porque no sabemos las circunstancias que arrastra o si lo ha conseguido de una manera u otra.

			En el siglo XXI seguimos con una idea errónea: que si un cuerpo es atlético, tiene salud. Por supuesto que si un cuerpo tiene una buena complexión física está más cerca de tener una buena salud, siempre y cuando lo haya conseguido de una forma natural. Sin embargo, cuidado con prejuzgar, porque a veces la fachada puede estar muy bien y el interior, en ruinas. En el mundo deportivo es más habitual de lo que creemos: vemos a deportistas de élite con cuerpos perfectos, pero con análisis de sangre extraordinariamente preocupantes. De hecho, hay muchos deportes que en su versión de élite no son saludables. No es saludable correr 42 kilómetros en una maratón, no es saludable recorrer 250 kilómetros en bicicleta diariamente durante un mes, no es saludable nadar cinco horas al día para preparar unos Juegos Olímpicos.

			Todo esto, traducido al lenguaje de los mortales como tú y como yo, significa que a veces vemos el cuerpo de una persona que nos gusta, pero no interiorizamos que tal vez sea un cuerpo que no tiene buena salud. Puede que tenga alguna patología que desconocemos o puede que ese cuerpo se haya conseguido haciendo trampas, ya sabes a qué me refiero. Y conseguir un cuerpo concreto haciendo trampas significa que muy posiblemente eso le pasará factura tarde o temprano.

			A mi clínica vienen personas con diferentes motivaciones, pero el resultado es casi siempre exitoso cuando ese motivo tiene que ver con poder hacer actividades normales relacionadas con el día a día. Recuerdo el caso de Felipe, un abuelo de Madrid; acababa de nacer su nieto y, debido a su obesidad, tenía dificultad para poder agacharse y jugar con él. No se me olvidará aquella conversación en la que me dijo con lágrimas en los ojos que ahora el peque todavía no se enteraba, pero que dentro de dos años no entendería por qué su abuelo no jugaba con él.

			Nos pusimos manos a la obra. Me pidió que como portada de la planificación pusiera una foto de su nieto, para que cuando tuviese días malos pudiera tener presente la motivación que lo llevó a mí. Fueron muchas llamadas de madrugada durante el proceso porque la ansiedad podía con él. Aun así, nos poníamos a hablar del fútbol y su foco se desviaba.

			Dos años después y 53 kilos menos, Felipe jugaba con su nieto tirado en el suelo, como dos niños pequeños disfrutando el uno del otro. Evidentemente su vida cambió. ¿Su motivación era bajar de peso? No, era poder jugar con su nieto.
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