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Prefacio


 


 


 


 


“Mi dieta es horrible. Soy muy bueno en el deporte, pero muy malo a la hora de comer bien.”


“Estoy entrenando duramente, pero no consigo los resultados que deseo. Algo debe estar mal en mi dieta.”


“Me siento muy confuso acerca de lo que debo comer. ¿Qué es una dieta bien equilibrada?”


 


Para cada motivo para hacer ejercicio, hay una razón similar para comer bien. Sin que importe si hacemos ejercicio para mejorar el rendimiento deportivo, la condición física, la salud, alargar nuestra vida, bajar de peso, o si tenemos que permanecer activos todo el día a causa de los niños, el trabajo y un estilo de vida demasiado exigente, nos sentiremos y rendiremos mejor si alimentamos nuestro cuerpo de forma óptima. Para conseguirlo, debemos tomar los alimentos correctamente combinados en el momento adecuado. En este sentido, pueden surgir varias preguntas:


–   ¿Qué debo comer antes de ir al gimnasio?


–   ¿Cómo puedo perder peso y tener energía para hacer ejercicio?


–   ¿Puedo comer bien aunque lo haga siempre fuera de casa?


–   ¿Cómo son las barritas energéticas? ¿Son mejores, por ejemplo, que los plátanos?


–   ¿Cómo debo realizar la carga de hidratos de carbono para mi primera maratón?


–   ¿Qué deben comer mis hijos antes del partido de fútbol de las nueve de la mañana?


–   ¿Cómo puedo calmar mi ansia por los dulces? ¡Soy adicto al azúcar!


 


 


Éstas son sólo algunas de las preguntas y dudas que los deportistas aficionados y los deportistas de competición me plantean cuando los asesoro para ganar gracias a una buena nutrición. Se sienten confusos sobre qué y cuándo comer; cómo obtener energía antes, durante y después de hacer ejercicio; cómo encontrar el camino correcto entre la jungla de suplementos comerciales, y cómo elegir la mejor dieta para perder grasa y desarrollar músculo.


En mi opinión, no hay duda de que comer los alimentos adecuados en el momento correcto mejora significativamente el rendimiento y el peso, así como la salud y el bienestar futuros. He ayudado a muchos deportistas de competición a desarrollar grandes músculos, a correr más rápido las maratones y a competir con un nivel de energía más alto. También he ayudado a muchos practicantes de fitness a entrenar mejor, a perder peso y a conseguir excelentes resultados. Sin embargo, muchos deportistas no saben comer bien y no hacen nada al respecto. Creen que comer bien significa no hacer caso a su sensación de hambre y evitar los alimentos sabrosos y placenteros. Y eso no es verdad.


La guía de nutrición deportiva de Nancy Clark, en esta nueva edición, aclara las dudas sobre qué cantidad de hidratos de carbono, proteínas y grasa deberíamos consumir, y nos enseña a disfrutar de una gran variedad de alimentos sabrosos y ricos en nutrientes que pueden aportarnos lo que nos falta para vencer. Aprenderemos la más reciente información sobre los temas más importantes para la gente activa:


–   Cómo perder la grasa corporal no deseada y disponer de energía para hacer ejercicio.


–   Cuándo comer para optimizar el nivel de energía, el rendimiento, el crecimiento y la reparación muscular; no quedarse sin energía durante el entrenamiento (o durante el trabajo cotidiano).


–   El equilibrio adecuado y las mejores fuentes de hidratos de carbono para alimentar nuestros músculos, y de proteínas para desarrollarlos, incluidos ejemplos de menús y sugerencias.


–   Qué cantidad de grasa es adecuada para la dieta y cómo elegir alimentos con grasas buenas para la salud.


–   Cómo conseguir suficiente cantidad de proteínas en las comidas, incluso si somos vegetarianos.


–   Cómo incluir más frutas y verduras en el plan dietético diario para disfrutar sin problemas de estas fuentes de vitaminas y minerales densas en nutrientes.


–   Métodos para evitar que aparezca el monstruo de las galletas (una pista: es el monstruo que nos visita cuando tenemos demasiada hambre).


 


Si su objetivo es mejorar su rendimiento y su salud, la información actualizada de este libro puede ayudarle a conseguirlo. Encontrará respuestas a sus preguntas sobre el índice glucémico, los aminoácidos, las bebidas energéticas, los productos dietéticos para deportistas, el sirope de maíz rico en fructosa, los calambres musculares, los alimentos biológicos, la hiponatremia y las comidas de recuperación, así como consejos sobre cómo aplicar esta información a su dieta deportiva y su programa de entrenamiento. Haga lo que haga, no llegue al extremo de dedicarse de lleno a su deporte y fracasar en la tarea de elaborar comidas y tentempiés para ganar.


Le deseo que tenga buena salud, mucha energía y éxito con la comida.


 


 


Nancy Clark, MS, RD, CSSD


Healthworks Fitness Center


1300 Boylston Street


Chestnut Hill, MA 02467


www.nancyclarkrd.com
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Nutrición diaria para la gente activa
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Elaboración de un plan nutricional repleto de energía


 


 


 


 


“La nutrición es mi eslabón perdido. Podría sentirme mejor, tener más energía y entrenar mejor si comiera mejor. Pero me siento confuso sobre el tema de la comida y agotado debido a mi estresante estilo de vida. ¡Ayuda!”


Paul


 


 


Si usted es igual que Paul y la mayoría de mis clientes, sabrá que la comida es importante para alimentar el cuerpo e invertir en buena salud en términos generales, y sin embargo no logra comer de forma adecuada. Tal vez duerme mientras desayuna, trabaja mientras almuerza, se salta las comidas o se atiborra con tentempiés no demasiado saludables. Muchos estudiantes, padres, hombres de negocios, deportistas aficionados y deportistas de competición también expresan repetidamente sus frustraciones cuando pretenden seguir una dieta de alta calidad. El estrés y la fatiga asociados con largas horas de entrenamiento, los intentos bien intencionados por perder peso y los esfuerzos por planificar las actividades deportivas pueden hacer que la comida se convierta en una fuente de estrés, en lugar de ser uno de los placeres de la vida. Teniendo en cuenta la cultura actual de las prisas, comer bien puede parecer más difícil que nunca.


En este capítulo usted aprenderá a comer bien y a alimentar su cuerpo adecuadamente para todo el día, aunque su estilo de vida sea muy estresante. Independientemente de si entrena en un club de fitness, compite en el equipo de la universidad, aspira a ser olímpico o tan sólo juega con sus hijos, puede alimentarse con una dieta beneficiosa para la salud y alta en energía, aunque coma con prisas.


Una de las claves para comer bien consiste en evitar tener demasiada hambre. Cuando alguien tiene demasiada hambre, tiende a cuidar menos lo que come, y más a regalarse con algún capricho. Para evitar sentir hambre, necesita comer a lo largo de todo el día a fin de proporcionar a su cuerpo y a su cerebro un aporte continuo de energía. Esto es lo contrario al patrón habitual de comer poco durante el día y excederse por la noche. Evitando el hambre podemos reprimir el deseo fisiológico de comer demasiados caprichos y el deseo psicológico de recompensarnos, por ejemplo, con un rico bizcocho de chocolate.


En los capítulos siguientes ofrezco información sobre las comidas —desayunos, almuerzos, cenas y tentempiés—, pero en éste trataré la información básica sobre cómo elegir, día tras día, los mejores alimentos para elaborar una dieta deportiva ganadora.


 


 


 


Elaboración de un plan dietético para vencer


 


Cuando comience a elaborar su plan dietético, tenga en cuenta estas tres ideas:


 


1.  Ingiera tres alimentos distintos en todas las comidas. Cuantos más tipos de alimentos ingiera, más vitaminas, minerales y otros nutrientes estará consumiendo. En lugar de seguir un menú repetitivo con los mismos diez o quince alimentos, intente elegir unos treinta y cinco tipos distintos de alimentos cada semana. Puede lograr esto comiendo no sólo copos de salvado con plátano para desayunar, sino muchas marcas distintas de cereales a las que se añade una gran variedad de frutas; no sólo un sándwich de pavo para almorzar, sino diversos tipos de pan y de relleno; no sólo espinacas en la ensalada, sino montones de verduras de diferentes colores. ¡Empiece ya!


2.  Escoja alimentos en su estado natural. Por ejemplo, elija naranjas en lugar de zumo de naranja, plátanos en lugar de barritas energéticas, pan de trigo integral en lugar de pan blanco, patatas hervidas en lugar de patatas fritas. Los alimentos en su estado natural y los que están sólo ligeramente procesados tienen mayor valor nutricional y menos sodio, grasas trans y otros ingredientes perjudiciales para la salud.


3.  Actúe con moderación. Disfrute de los alimentos saludables, pero no se prive de las comidas placenteras. En lugar de clasificar un alimento como bueno o malo para su salud, sea moderado e intente seguir una dieta que ofrezca del 85% al 90% de alimentos de calidad y un 10% con menor riqueza nutricional. De esta forma, incluso los refrescos y las patatas fritas tienen lugar en una dieta saludable; sólo debe equilibrarlos con alternativas más saludables durante el resto del día. También puede compensar una salchicha y un bizcocho ocasionales eligiendo un sándwich de pavo bajo en grasa para almorzar y pescado a la plancha para cenar.


 


 


 


¿Cómo es su dieta?


 




Aunque una dieta bien equilibrada es lo ideal para una buena nutrición, muchos de mis clientes siguen una dieta lineal: manzanas, manzanas, manzanas; barritas energéticas, barritas energéticas, barritas energéticas; pasta, pasta, pasta. Comer de forma repetitiva hace la vida más simple, reduce la toma de decisiones y simplifica la tarea de ir a comprar, pero puede dar lugar a una dieta inadecuada y fatiga crónica. Si su dieta se asemeja más a una línea que a un círculo en el que dos tercios lo ocupan las frutas, las hortalizas y los granos integrales, y un tercio los alimentos proteicos y ricos en calcio, siga leyendo. Aprenderá a comer más cantidad de los mejores alimentos, menos del resto, y a elaborar un plan dietético que le aportará mucha energía, buena salud, excelente rendimiento y control sobre su peso.





 


 


 


La pirámide alimentaria


 


Cada cinco años el gobierno estadounidense actualiza sus recomendaciones nutricionales. En 2005 se actualizó también la pirámide alimentaria. La nueva pirámide, sin palabras ni jerarquías de alimentos, ha dejado confusos a muchos deportistas en lo relativo a la tarea de elaborar una dieta mejor. Ofrecemos un breve resumen de algunos de los puntos clave de la pirámide:


 


•   Cada una de las zonas de la pirámide representa un grupo alimentario diferente. Las distintas zonas simbolizan la diversidad de alimentos que necesitamos para elaborar una dieta variada.


•   Cuanto más grande sea la zona, mayor será el número recomendado de raciones de ese grupo alimentario.


•   La base ancha y el vértice estrecho de cada zona simbolizan que deberíamos elegir tamaños de ración acordes con nuestros requerimientos calóricos.


•   La forma de la zona también sugiere que deberíamos comer una gran base de alimentos densos en nutrientes y reducir nuestra ingesta de alimentos procesados con menor valor nutricional. (Es decir, comer más manzanas y menos tarta de manzana; comer más zanahorias y menos tarta de zanahorias.)


•   Los escalones representan el mensaje de dar pequeños pasos hacia un estilo de vida más sano.


•   La persona que sube los escalones corriendo simboliza la importancia del ejercicio diario.


•   La persona también simboliza que la pirámide puede ser personalizada. En la página web www.MyPyramid.gov podemos conseguir un plan alimentario personalizado, basado en nuestros requerimientos calóricos estimados, que incluye las cantidades de frutas, hortalizas, granos, proteínas y productos lácteos que necesitamos para gozar de buena salud.
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La pirámide alimentaria


 


Del Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA), www.MyPyramid.gov


 


 


Una de las claves para elaborar una dieta deportiva saludable consiste en consumir una amplia variedad de alimentos densos en nutrientes de los cinco grupos básicos (frutas, hortalizas, granos, proteínas magras y lácteos bajos en grasa). Para más detalles sobre cada grupo alimentario, siga leyendo este capítulo.


Las directrices de la pirámide alimentaria para un plan de 1.800 calorías (una cantidad muy pequeña para la mayoría de los deportistas, incluso para los que desean perder grasa corporal) son las siguientes:


 


•   Fruta: 1 1/2 tazas de fruta o de zumo al día. Es una tarea fácil porque un refrescante batido con un plátano, fresas y zumo de naranja nos puede servir.


•   Hortalizas: 2 1/2 tazas (aproximadamente 400 gramos) al día con una amplia variedad de colores. Una gran fuente de ensalada con tomate, pimiento, zanahorias y espinacas cubre las necesidades de hortalizas, no se preocupe.


•   Granos: 175 gramos de alimentos a base de granos, de los cuales al menos la mitad deben ser integrales. (Busque la palabra integral en la lista de ingredientes.) Treinta gramos = una rebanada de pan, o 1/2 taza de pasta o arroz cocinados. Tomar algunas marcas comerciales de cereales integrales en el desayuno y un sándwich con pan de centeno en el almuerzo puede equilibrar el arroz o la pasta (blancos) de la cena.


•   Lácteos: 750 mililitros de leche o yogur bajos en grasa o sin grasa; 60 gramos de queso natural o 75 gramos de queso procesado equivalen a 250 mililitros de leche.


•   Carne y alternativas a ella: 140 gramos. Un huevo, una cucharada sopera de mantequilla de cacahuete o catorce gramos de frutos secos equivalen a 28 gramos de carne. Esto implica tomar una pequeña ración de proteína en dos comidas diarias.


 


 


 


No se limite a comer, coma mejor


 


Para que le resulte más fácil elegir una dieta deportiva de alta calidad —aunque coma deprisa y prefiera cocinar lo menos posible—, utilice la siguiente información que le ayudará no sólo a comer, sino a comer mejor.


 


 


 


Granos integrales y almidones


 


 


Si usted come bien, hay un “integral” en su dieta: los granos integrales. Los panes buenos para la salud, los cereales y otros alimentos de granos son la base de una dieta óptima, especialmente para los deportistas. Los cereales sin refinar son una estupenda fuente de hidratos de carbono, fibra y vitaminas del grupo B. Aportan combustible para nuestros músculos, protegen contra la fatiga muscular y las agujetas, y, si son ricos en fibra, reducen los problemas de estreñimiento. En contra de lo que suele creerse, los hidratos de carbono de los granos no engordan; es el exceso de calorías lo que hace engordar. El exceso de calorías suele proceder de varias formas de grasa (mantequilla, mayonesa, salsas) que acompañan a los rollitos, al pan de sándwich, al arroz y a otros hidratos de carbono. Si el peso es un problema para usted, le recomiendo que reduzca la grasa, pero que disfrute del pan rico en fibra, de los cereales y otros granos integrales. Estos alimentos ayudan a evitar la sensación de hambre y a controlar el peso. Los hidratos de carbono integrales deben ser la base tanto de los programas para perder peso, como de las dietas de los deportistas.


Los granos suponen alrededor del 25% de la energía consumida en Estados Unidos, pero, por desgracia para nuestra salud, la mayor parte procede de granos refinados (pan blanco, arroz blanco, productos elaborados con harina blanca). El proceso de refinamiento elimina del grano el salvado y el germen, y por consiguiente acaba con la fibra, los antioxidantes, los minerales y otros principios nutritivos buenos para la salud. Las personas que ingieren dietas basadas en granos refinados tienen una mayor incidencia de enfermedades crónicas, como la enfermedad cardíaca y la diabetes del adulto. La gente que come habitualmente granos integrales tiene un riesgo del 20% al 40% menor de enfermedad cardíaca e ictus (Flight y Clifton, 2006).


Cuando elijamos los granos que vamos a comer, debemos decantarnos por los integrales o los que sólo hayan sido procesados ligeramente. Por ejemplo, el arroz integral, el pan de trigo integral y las tortitas crujientes de trigo integral contienen más vitaminas del complejo B, potasio y fibra que el arroz blanco refinado y el pan blanco. Otros granos integrales son las tortitas de centeno, Triscuits1 (preferiblemente la variedad con poca grasa), las palomitas de maíz, las tortitas de maíz, el pan de pita de trigo integral, el bulgur2 y la cebada.


 


 


¿Cuánto es suficiente?


 


A fin de conseguir una cantidad adecuada de hidratos de carbono para alimentar nuestros músculos, necesitamos que formen la base de cada comida. Podemos lograr esto tomando al menos de 200 a 300 calorías de alimentos de granos en cada comida: un tazón de cereales, dos rebanadas de pan, una taza de arroz. Esto no es demasiado para deportistas hambrientos que requieren de 600 a 900 calorías en cada comida. La mayor parte de la gente activa normalmente necesita comer (y debería comer) el doble, o incluso el triple, de las cantidades que aparecen en la etiqueta de una caja de cereales o pasta.


 


Las mejores opciones


 


Si los granos blancos y refinados (harina, pan, arroz, pasta blancos) predominan en su dieta, le ofrezco algunos consejos para mejorar su ingesta de granos integrales, más beneficiosos para la salud, sabrosos y fáciles de preparar. Tenga en cuenta que la palabra trigo en una etiqueta puede no significar trigo integral, y que un color oscuro puede deberse simplemente al colorante, así que asegúrese de buscar la palabra integral. Haga lo que haga, no evite los granos por creer que engordan. Eso no es verdad.


 




Ponga un “integral” en su vida


Los granos integrales ofrecen cientos de fitoquímicos que tienen un papel clave en la tarea de reducir el riesgo de enfermedad cardíaca, diabetes y cáncer. Para que un alimento pueda ser llamado grano integral, uno de los siguientes debe aparecer el primero en la lista de ingredientes de la etiqueta:






	Amaranto


	Tritical







	Arroz moreno


	Cebada de grano integral







	Trigo sarraceno


	Maíz de grano integral







	Mijo


	Avena o harina de avena integral







	Palomitas de maíz


	Centeno integral







	Quinoa


	Trigo integral







	Sorgo


	Arroz salvaje











 


Cereales de grano integral. Wheaties, Cheerios, Total y Shredded Wheat son ejemplos de productos comerciales con cereales integrales. Busque las palabras grano integral en la caja de cereales o en la lista de ingredientes.


Harina de avena. Cocinada en forma de sabroso cereal caliente o añadida al muesli, la harina de avena constituye un maravilloso desayuno que ayuda a reducir el colesterol y a proteger contra la enfermedad cardíaca. Algunos incluso guardan en los cajones de sus mesas de trabajo paquetes de harina de avena instantánea, a modo de tentempié rápido para la tarde. La harina de avena (tanto la instantánea como la normal) es un alimento integral que contiene hidratos de carbono de absorción lenta que proporcionan energía sostenida, y es perfecta como tentempié antes de hacer ejercicio.


Rosquillas de pan y molletes. Las roscas de pan (de centeno o trigo integral) y los molletes bajos en grasa (salvado, maíz, harina de avena) son más saludables que los molletes normales, los donuts, las tostadas con mantequilla, los cruasanes y los pasteles elaborados con harina blanca. Añádales yogur y zumo de naranja, y obtendrá una comida fácil de encontrar en una cafetería, si no se la trae de casa.


Cereales integrales y pan negro. Cuando tenga que elegir una variedad de pan, recuerde que los elaborados con cereales integrales suelen tener mayor valor nutricional que el pan blanco. En el supermercado decídase por los mejores, que contienen trigo integral, centeno o harina de avena entre sus primeros ingredientes. Conserve el pan integral en el congelador, de forma que pueda tenerlo a mano para hacerse una tostada, sándwiches o un aperitivo. Cuando vaya a un establecimiento de sándwiches, pida el pavo con tomate y pan de centeno integral.


Galletas crujientes de cereales integrales. Estos bocaditos bajos en grasa son un aperitivo con alto contenido de hidratos de carbono, perfecto para su dieta deportiva. Asegúrese de elegir las galletas con poca grasa, no las que dejan los dedos grasientos.


Palomitas de maíz. Infladas con aire o hechas con un poco de aceite de canola, las palomitas son una divertida forma de aumentar nuestra ingestión de cereales. El truco consiste en no añadirles mantequilla ni sal. ¿Por qué no ponerles un poco de condimento mexicano o italiano, o spray para palomitas?


 


 


Hortalizas


 


Igual que las frutas, las hortalizas aportan buenos hidratos de carbono a la base de su dieta deportiva. Son lo que yo llamo las píldoras de vitaminas de la naturaleza, porque constituyen estupendas fuentes de vitamina C, betacaroteno (la forma vegetal de la vitamina A), potasio, magnesio y muchas otras vitaminas, minerales y sustancias beneficiosas para la salud. En general, las hortalizas tienen un valor nutricional algo mayor que el de las frutas. Por tanto, si usted no come mucha fruta, puede compensarlo comiendo más hortalizas. Conseguirá una cantidad similar de vitaminas y minerales, o incluso más.


 


 


¿Cuánto es suficiente?


 


La ingesta recomendada es al menos 2 1/2 tazas de hortalizas diarias (preferiblemente más). Muchas personas ocupadas raramente comen eso en toda una semana. Si desea llegar a la cantidad recomendada, el truco consiste en ingerir raciones grandes cuando coma hortalizas —una cantidad considerable en lugar de una ración normal—, unas 2 1/2 tazas de una sentada. Después, para mejorar de verdad su salud, intente hacerlo dos veces al día, por ejemplo tomando una ensalada grande con el almuerzo y bastante brécol con la cena. La industria alimentaria está trabajando duramente para que comer hortalizas sea tan fácil como abrir una bolsa de verduras o de zanahorias.


 


 


Las mejores elecciones


 


Cualquier producto de la huerta es bueno para usted. Por supuesto, los frescos, recién cogidos, son los mejores, pero suelen ser difíciles de conseguir. Los congelados son una buena alternativa; el proceso de congelación destruye muy poco valor nutricional. Las hortalizas envasadas son también una buena alternativa; enjuagarlas con agua reducirá sus elevados niveles de sodio. Puesto que las hortalizas envasadas se procesan rápidamente, conservan muchos de sus nutrientes. Cocinarlas demasiado es lo que más nutrientes destruye; así pues, cocine las hortalizas frescas o congeladas sólo hasta que estén tiernas y crujientes, preferiblemente en el horno microondas o al vapor. Caliéntelas hasta que tengan la temperatura deseada; no es necesario hervirlas.


Las hortalizas oscuras y las de vivos colores tienen más valor nutricional que las de color más pálido. Si lucha por mejorar su dieta, aumente su ingestión de brécol, espinacas, pimientos verdes, tomates y zanahorias. Son más ricas en nutrientes que las lechugas, los pepinos, los calabacines, los champiñones y los apios, cuando éstos presentan poco color. (Esas hortalizas de color claro no son perjudiciales, pero las de colores vivos son mejores.) Veamos los beneficios que nos ofrecen algunas de las mejores.


Brécol, espinacas y pimientos (verdes, rojos o amarillos). Estas hortalizas bajas en grasa y ricas en potasio están cargadas de vitamina C y de carotenos beneficiosos para la salud, precursores de la vitamina A. Un tallo de tamaño mediano (una taza) de brécol al vapor proporciona la cantidad diaria recomendada de vitamina C, lo mismo que un pimiento grande o una ensalada de espinacas. Me encanta masticar un pimiento como aperitivo, en lugar de una manzana; ofrece más vitaminas y potasio, y menos calorías. ¡Menuda oferta nutricional!


Tomates y salsa de tomate. En las ensaladas, en la pasta o en la pizza los productos derivados del tomate constituyen otro medio de aumentar la ingesta de verduras. Son buenas fuentes de potasio, fibra, vitamina C (un tomate de tamaño mediano aporta la mitad de la cantidad recomendada de vitamina C), carotenos y licopeno, una sustancia fitoquímica que protege contra ciertos tipos de cáncer. El zumo de tomate y los zumos de verduras son otras sugerencias para gente con prisa que no tiene tiempo o interés por cocinar. ¡Estas personas pueden disfrutar bebiendo hortalizas! Sin embargo, los productos comerciales a base de tomate tienden a ser altos en sodio, por lo que las personas con la presión arterial alta deberían limitar su ingestión o elegir las marcas bajas en sodio. Sin embargo, algunas personas que pierden muchas sales por el sudor agradecen un zumo de tomate después de un duro entrenamiento; su sodio ayuda a reponer el que han perdido por el sudor (ver capítulo 8).


Crucíferas (de la familia de la col). La col, el brécol, la coliflor, las coles de Bruselas, la col china, la col rizada, el nabo y las hojas de mostaza pueden proteger contra el cáncer. Haga un favor a su salud y concéntrese en estos productos. No puede equivocarse si ingiere grandes cantidades de ellos.


Si consume muy pocos productos de la huerta, asegúrese de que los que come están entre los mejores. La información de la tabla 1.1 puede ayudarle a elegir, lo mismo que la información de la sección de ensaladas del capítulo 4.


 


 


Frutas


 


Las frutas forman parte de la potente base de hidratos de carbono necesaria para nuestra dieta deportiva. Las frutas son ricas no sólo en hidratos de carbono, sino también en fibra, potasio y numerosas vitaminas, especialmente vitamina C. Los nutrientes de las frutas mejoran la curación de enfermedades y la cicatrización de heridas, ayudan a recuperarse después del ejercicio y reducen el riesgo de cáncer, presión arterial elevada y estreñimiento.


 


 


¿Qué cantidad es suficiente?


 


La pirámide alimentaria recomienda al menos 1 1/2 tazas de fruta o de zumo de fruta al día, lo cual supone sólo una o dos piezas normales de fruta. Los Centros para el Control y Prevención de la Enfermedad animan a consumir más cantidad para ayudar a prevenir muchas de las enfermedades propias de la edad. Si tiene problemas para introducir incluso un poco de fruta en su menú diario, le recomiendo que la tome en el desayuno. Un vaso de 250 mililitros de zumo de naranja y medio plátano en sus cereales cubrirán los requerimientos mínimos diarios de fruta para todo el día. Intente consumir más fruta en otros momentos del día tomando fruta seca, en lugar de una barrita energética, como tentempié antes del entrenamiento, o un batido de fruta como bebida de recuperación después de hacer ejercicio. ¡Cualquier cantidad de fruta es mejor que ninguna!


 


 


Tabla 1.1. Comparación de hortalizas


[image: image]


* Unidades Internacionales


 


Elaborada a partir de datos de J. Pennington, 1995, Bowes & Church’s values of portions commonly used, 17a ed. (Filadelfia, PA, Lippincott, Williams & Wilkins).


 


 


Las mejores elecciones


 


Si tiene problemas para incluir fruta en su dieta porque no la encuentra fácilmente, o porque se le estropea antes de comerla, los siguientes consejos le ayudarán a equilibrar su ingesta diaria. Convierta estos alimentos en la base de su plan nutricional.


Cítricos y zumos. Sea en forma de fruta fresca, congelada o zumo envasado, los cítricos como las naranjas, los pomelos, las clementinas y las mandarinas superan a muchas otras frutas en lo que al contenido en vitamina C y potasio se refiere.


Si la molestia de tener que pelar una naranja o un pomelo le disuade de comerlos, limítese a beber su zumo. La fruta completa tiene un valor nutricional ligeramente mayor, pero, si hay que elegir entre beber un vaso de zumo o no tomar nada, siempre es mejor beber el zumo. Sólo 250 mililitros de zumo de naranja aportan una cantidad mayor de vitamina C que la recomendada diariamente (75 miligramos), todo el potasio que pueda haber perdido en una hora de entrenamiento, y ácido fólico, una vitamina del complejo B necesaria para fabricar proteínas y glóbulos rojos.


Para aumentar su ingesta de zumo, guárdelo congelado en recipientes, compre envases de zumo para el almuerzo o los tentempiés, y busque latas o botellas de zumo en las máquinas de bebidas. Mejor aún, guarde naranjas en el frigorífico y métalas en la bolsa del gimnasio.


Plátanos. Esta fruta, baja en grasa y alta en fibra y potasio, es perfecta para la gente ocupada, e incluso se vende ya envuelta. Los plátanos son excelentes para reponer el potasio perdido por el sudor. El potasio protege de la hipertensión. Para mejorar su ingesta de plátanos, inclúyalos en los cereales, ponga uno en la bolsa del almuerzo para disfrutar de un rico postre, o llévelo en la mano a modo de rápido y fácil tentempié para reponer energía. Mi combinación favorita es un plátano con mantequilla de cacahuete, galletas crujientes de trigo y un vaso de leche con poca grasa: una comida bien equilibrada que incluye una gran variedad de alimentos (fruta, proteínas, granos, lácteos), con una buena base de hidratos de carbono (plátano, galletas) y alguna de proteína para acompañar (mantequilla de cacahuete, leche).


Para evitar que los plátanos se estropeen, consérvelos en el frigorífico. La cáscara se puede poner negra debido al frío, pero la fruta estará bien. Otro truco es meter trozos de plátano en el congelador. Estos trozos congelados saben igual que el helado de plátano, pero tienen menos calorías y se mezclan bien con la leche en forma de batidos cremosos (ver las recetas de batidos de frutas).


Sin duda alguna, los plátanos están entre los aperitivos más comunes en el deporte. En cierta ocasión vi a un ciclista con dos plátanos pegados a su casco, listos para servir de comida en el momento en que necesitara un empujón de energía.


Melón almizclado, kiwi, fresas y otras bayas. Estas frutas ricas en nutrientes son también buenas fuentes de vitamina C y potasio. Muchos de mis clientes ponen bayas y trozos de melón en el frigorífico, listos para mezclar en un batido o comer después de entrenar.


Frutas secas. Prácticas y fáciles de llevar, las frutas secas son ricas en potasio e hidratos de carbono. Son fáciles de llevar; tenga siempre bolsas de frutas secas en su bolsa del gimnasio, en lugar de tantas barritas energéticas.


Si usted come poca fruta, asegúrese de que la que ingiere es la mejor nutricionalmente. La información de la tabla 1.2 puede servirle de guía cuando tenga que escoger.


 


 


¿Es mejor lo biológico?


 


Muchos de mis clientes se preguntan si deben gastar en frutas y hortalizas biológicas la parte del presupuesto destinada a comida. ¿Son mejores, más seguros y más nutritivos los alimentos biológicos? La respuesta más sencilla es que pueden ser mejores para los granjeros pequeños y para el medio ambiente, pero no son significativamente mejores en términos de valor nutricional. Es discutible que la diferencia con los productos normales sea relevante. Ofrecemos una explicación actualizada de esta cuestión.


Para comenzar, biológico se refiere a la forma en que los granjeros cultivan y procesan las frutas, las hortalizas, la carne, los huevos y los lácteos. Sólo los alimentos que se cultivan y procesan de acuerdo con las normativas de los organismos de salud pueden etiquetarse como biológicos. (Nota. Los términos natural, libre de hormonas y cultivado en granja, que aparecen en algunas etiquetas, no tienen por qué significar biológico.) Los granjeros biológicos no utilizan fertilizantes químicos, insecticidas ni herbicidas en sus cosechas. Tampoco usan hormonas, antibióticos ni medicamentos para potenciar el crecimiento y prevenir enfermedades.


Las frutas y hortalizas biológicas pueden costar un 30% más que las cultivadas por métodos normales, o incluso más. ¿Vale la pena pagar ese precio? En términos de sabor, algunos deportistas afirman que los alimentos biológicos saben mejor. El sabor es subjetivo y puede explicarse por el hecho de que los alimentos cultivados de esta forma tienen más sabor. En términos nutricionales, algunas investigaciones sugieren que los alimentos biológicos pueden tener algo más de minerales y antioxidantes que los cultivados de forma convencional, pero la diferencia es insignificante. (Winter y Davis, 2006). Esto podríamos compensarlo simplemente tomando una ración mayor.


 


 


Tabla 1.2. Comparación de frutas


 


[image: image]


Elaborado con datos de J. Pennington, 1998, Bowes & Church’s food values of portions commonly used, 17a ed. (Filadelfia, PA, Lippincott, Williams & Wilkins).


 


Una razón importante para comprar alimentos biológicos —preferiblemente cultivados en nuestra región— consiste en ayudar a sostener el medio ambiente y reponer sus recursos. Comprar alimentos obtenidos en la zona en que vivimos sirve para apoyar a los pequeños granjeros de modo que obtengan un beneficio justo por su trabajo. De lo contrario, los granjeros podrían verse tentados a vender su tierra, donde se construirían bloques de pisos o polígonos industriales, con la consiguiente pérdida de zonas verdes.


 




El arco iris de la nutrición


 


Intente comer una amplia variedad de frutas y hortalizas de distintos colores. Cada color ofrece diferentes tipos de sustancias fitoquímicas beneficiosas para la salud, relacionadas con la reducción del riesgo de cáncer y de enfermedad coronaria.


 
















	Color


	Fruta


	Hortaliza







	Rojo


	Fresas, sandía


	Pimientos rojos, tomates*







	Verde


	Kiwi, uvas, melón dulce


	Guisantes, judías, espinacas, brécol







	Azul o púrpura


	Arándanos, uvas, ciruelas secas


	Berenjena, remolacha







	Naranja


	Mango, melocotones, melón almizclado


	Zanahorias, batatas, calabaza







	Amarillo


	Piña, torombola


	Calabaza de verano, maíz







	Blanco


	Plátano, peras


	Ajo, cebollas








 


*Técnicamente los tomates son una fruta.


 


Los siguientes consejos pueden ayudarnos a disfrutar de una dieta con más colorido.


 


Desayuno


Despierte con un buen trago de zumo de naranja


Añada plátano o bayas a los cereales fríos


Prepare cereales calientes con pasas y frutas secas


Prepare un batido con bayas, zumo, plátano y yogur


 


Almuerzo


Incluya un puñado de zanahorias pequeñas


Coma un pimiento, de la misma forma que comería una manzana


Ponga arándanos secos o mandarinas de lata en la ensalada


Tome sopa de hortalizas o de tomate


 


Tentempiés


Guarde albaricoques y piña secos en el cajón de su escritorio


Beba zumo de hortalizas variadas


Lleve cada lunes al trabajo un buen surtido de frutas para toda la semana (por


ejemplo, cinco manzanas y cinco naranjas)


 


Cena


Disfrute de una ración grande de brécol (fresco o congelado)


Compre calabaza de invierno fresca, ya cortada y lista para cocinar


Coma pasta con salsa de tomate


Encargue la pizza con pimientos o brécol extra


Elija sofrito chino con hortalizas extra





 


No obstante, si compra comida biológica en una gran cadena de supermercados, debe pensarlo bien. Puesto que las frutas biológicas, por ejemplo, son muy demandadas, puede ser necesario transportarlas miles de kilómetros, tal vez desde California hasta Massachusetts. Este proceso de transporte consume combustible, contamina el aire y perjudica al medio ambiente. ¿Concuerda esto con el concepto biológico? La solución consiste en comprar productos locales siempre que sea posible.


Un segundo motivo para elegir productos biológicos está relacionado con reducir el contenido de pesticidas de nuestro organismo y el posible riesgo de cáncer y defectos de nacimiento. La Agencia para la Protección del Medio Ambiente ha establecido normas que obligan a un margen de seguridad de 100 a 1.000 para los residuos procedentes de los pesticidas. Han establecido límites basándose en datos científicos que indican que un pesticida no causará “un riesgo no razonable para la salud humana”. De acuerdo con Richard Bonanno, experto en agricultura de la Universidad de Massachusetts-Amherst y granjero, del 65% al 75% de los productos cultivados de forma convencional no contienen pesticidas detectables. (Cuando se usan de forma apropiada y se aplican en el momento correcto, los pesticidas se degradan y se convierten en inertes.) Resultados de las hortalizas probadas en granjas de Massachusetts mostraron que no había residuos de pesticidas en el 100% de las muestras. Bonanno informa de que sólo el 0,5% de los alimentos cultivados de forma convencional (pero el 3 ó 4% de los importados) contiene una cantidad superior a lo permitido. Un ensayo del año 2005 con 13.621 muestras de alimentos reveló que los residuos de pesticidas que superaban lo permitido constituían el 0,2%. Sin embargo, algunas asociaciones de consumidores nos recuerdan que las pequeñas cantidades de pesticidas pueden acumularse en el cuerpo. Esto puede ser preocupante durante períodos vulnerables del crecimiento como la primera infancia.


Es evidente que comprar o no alimentos biológicos se convierte en una cuestión de valores personales. Bonanno considera lo “biológico”, en parte, como un truco publicitario; los alimentos biológicos se presentan como mejores y más seguros. Afirma que no tenemos un sistema alimentario de dos niveles, en el que sólo la gente con más dinero podría permitirse comprar productos biológicos y más seguros.


En conclusión, ¿qué puede hacer un deportista con hambre, pero con pocos recursos?


•   Ingerir una amplia variedad de alimentos para minimizar la exposición a los residuos de un pesticida específico.


•   Lavar y pelar cuidadosamente las frutas y las hortalizas con agua corriente; esto puede eliminar el 99% de los residuos de pesticidas (dependiendo del alimento y del pesticida).


•   Pelar alimentos como las manzanas, las patatas, las zanahorias y las peras (pero en ese caso estaremos eliminando también nutrientes importantes).


•   Eliminar las partes externas de los pepinos, las lechugas y los repollos.


•   Comprar las variedades biológicas de los alimentos que más solemos comer, como por ejemplo manzanas biológicas, si comemos cinco de ellas al día.


•   A veces (o siempre), comprar variedades biológicas de las frutas y hortalizas que sabemos que tienen más residuos de pesticidas, incluso tras haberse lavado. De acuerdo con el Grupo de Trabajo Medioambiental (2006), la “docena sucia” incluye las siguientes frutas y hortalizas: manzanas, cerezas, uvas de importación, nectarinas, melocotones, peras, fresas, frambuesas, patatas, pimientos, pepinos y espinacas.


•   Ahorrar dinero eligiendo las versiones convencionales de la “docena limpia” (con poco o nada de residuos de pesticidas): plátano, kiwi, piña, mango, papaya (tenga en cuenta que productos como la papaya, el mango y el plátano tienen su propia cáscara protectora que reduce la exposición a los pesticidas de la pulpa de la fruta), espárragos, aguacate, brécol, coliflor, cebolla, maíz y guisantes.


 


Cuando se tiene toda la información posible, comprar o no comprar alimentos especiales y pagar un precio mayor es cuestión personal. Cierto, comprar alimentos biológicos cultivados en nuestra propia región puede ayudar a salvar las pequeñas granjas, pero sigue siendo discutible si estos productos son mejores, más seguros y más nutritivos.


 


 


Productos lácteos bajos en grasa


 


Los productos lácteos como la leche, el yogur y el queso (bajos en grasa) no son sólo rápidas y fáciles fuentes de proteínas, sino también alimentos ricos en vitamina D (si están enriquecidos) y calcio, un mineral especialmente importante no sólo para los niños en edad de crecimiento y los adolescentes, sino también para los hombres y mujeres de todas las edades. Una dieta rica en calcio y vitamina D ayuda a mantener unos huesos fuertes, reduce el riesgo de osteoporosis, protege contra la presión arterial elevada y puede ayudar a prevenir el aumento de peso (Caan et al., 2007). La vitamina D puede ser útil para evitar y tratar otras enfermedades distintas del cáncer, como la fibromialgia, la diabetes mellitus, la esclerosis múltiple y la artritis reumatoide (Lappe et al., 2007).


Los lácteos no son la única fuente natural de calcio, pero suelen ser las más concentradas y cómodas para quienes comen con prisa. Si prefiere limitar su consumo de lácteos porque tiene intolerancia a la lactosa o está en contra de ellos por algún motivo, tal vez tenga problemas para cubrir la ingesta recomendada a partir de alimentos naturales. Por ejemplo, para absorber la misma cantidad de calcio que conseguiría de un vaso de leche, tendría que consumir tres tazas de brécol, ocho tazas de espinacas, dos tazas y media de judías blancas, seis tazas de judías pintas, seis tazas de semillas de sésamo o treinta tazas de leche de soja no enriquecida.


Los productos enriquecidos con calcio, como la leche de soja, el zumo de naranja o los cereales de desayuno, pueden ayudarnos a conseguir las cantidades óptimas de este mineral. La tabla 1.3 ofrece algunas de las fuentes más comunes de calcio y las cantidades que nos aporta una ración de calcio (300 miligramos). La tabla también refleja la cantidad de vitamina D que contienen estas fuentes.


La leche sin grasa, o baja en grasa (de leche o de soja), y otros alimentos ricos en calcio y vitamina D deberían formar parte de la dieta durante toda la vida. Puesto que nuestros huesos están vivos, necesitan calcio y vitamina D diariamente. Los niños y los adolescentes necesitan calcio para crecer. Los adultos también necesitan calcio para mantener fuertes sus huesos. Aunque dejamos de crecer cuando tenemos veinte años, no alcanzamos la densidad ósea máxima hasta los treinta o treinta y cinco. La cantidad de calcio almacenada en los huesos a esta edad es un factor crítico en la propensión a las fracturas cuando envejecemos. Después de los treinta y cinco, los huesos comienzan a adelgazar como un proceso normal del envejecimiento. Una dieta rica en calcio, en combinación con ejercicios de fuerza y músculos fuertes, puede ralentizar este proceso.


Muchos clientes me dicen: “No bebo leche, pero tomo un suplemento de calcio.” Yo les recuerdo que los suplementos de calcio son malos sustitutos de los productos lácteos ricos en calcio. La leche desnatada y el yogur contienen una amplia variedad de vitaminas y minerales muy importantes, así como proteínas, mientras que un suplemento de calcio sólo proporciona calcio. La leche, por ejemplo, es rica en vitamina D, potasio y fósforo, nutrientes que trabajan conjuntamente para ayudar al organismo a utilizar el calcio de manera efectiva. La leche es también una de las mejores fuentes de riboflavina, una vitamina que ayuda a convertir en energía los alimentos que comemos. Las personas activas, que gastan más energía que las sedentarias, necesitan más riboflavina.


 


 


Tabla 1.3. Equivalentes de calcio


 
















	Alimento rico en calcio


	Cantidad*


	Vitamina D (UI)







	Lácteos


	 

	 






	Leche


	1 taza (250 ml)


	100







	Leche en polvo


	1/3 de taza, en seco (75 ml)


	100







	Yogur


	1 taza


	100







	Queso cheddar


	45 g


	5-15







	Queso cottage


	2 tazas


	—







	Yogur helado


	1,5 tazas


	—







	Pizza de queso


	2 trozos


	—







	Proteínas


	 

	 






	Leche de soja, enriquecida


	1 taza (250 ml)


	40-120







	Tofu


	150 g


	—







	Salmón, envasado, con espinas


	125 g


	700







	Sardinas, envasadas, con espinas


	90 g


	230-400







	Almendras


	3/4 de taza (170 g)


	—







	Hortalizas


	 

	 






	Brécol, cocinado


	3 tazas (500 g)


	—







	Col de collar o grelos, cocinados


	1 taza (200 g)


	—







	Col rizada u hojas de mostaza, cocinadas


	1,5 tazas (200 g)


	—







	Col china


	2 tazas (340 g)


	—







	Alimentos enriquecidos con calcio


	 

	 






	Cereales


	1 taza (30 g)


	40







	Zumo de naranja, enriquecido con calcio


	1 taza (240 ml)


	100







	 

	 

	 







 


* La cantidad representa una ración de calcio (300 mg).


 


Si usted no consume productos lácteos, es probable que su ingestión de riboflavina sea baja.


Es cierto, tomar un suplemento de calcio es mejor que no consumir calcio, pero recomiendo que acuda a un dietista colegiado para asegurarse una ingesta adecuada de este mineral. Un profesional de la nutrición puede ayudarle a optimizar la dieta y lograr un equilibrio adecuado de todos los nutrientes que necesita para tener buena salud y un óptimo rendimiento deportivo.


 


 


¿Cuánto es suficiente?


 


Como puede ver en la tabla 1.4, las necesidades de calcio varían según la edad: los adolescentes en crecimiento necesitan cuatro raciones, y la mayoría de los adultos, tres. Esto puede parecer mucho si usted no bebe leche, pero incluso los deportistas más preocupados por su peso pueden conseguir fácilmente la cantidad mínima recomendada de tres raciones de lácteos bajos en grasa con sólo 300 calorías. Intente cubrir al menos la mitad de sus necesidades de calcio a partir de los alimentos; mucho mejor si con ellos las cubre por completo.


Algunas personas tienen problemas para digerir la leche porque carecen de una enzima (lactasa) que digiere el azúcar de la leche (lactosa). Estas personas con intolerancia a la lactosa pueden tomar yogur, quesos duros o incluso pequeñas cantidades de leche, junto con una comida. Pueden también beber leche de soja o leche de marcas libres de lactosa. Con excesiva frecuencia, mis clientes con intolerancia a la lactosa ignoran el hecho de que sus cuerpos aún necesitan calcio de fuentes alternativas.


 


 


Tabla 1.4. Requerimientos de calcio


 
















	Grupo de edad


	Cantidad óptima de calcio (mg)


	Número de raciones







	Niños


	 

	 






	1-3 años


	500


	2







	4-8 años


	800


	3







	Adolescentes


	 

	 






	9-18 años


	1.300


	4







	 

	 

	 






	
Mujeres

19-50 años



	1.000


	3







	>50 años (menopausia)


	1.200-1.500


	4-5







	Deportistas con amenorrea


	1.200-1.500


	4-5







	Embarazadas o en período de lactancia


	1.000 1.500


	4-5







	Varones


	 

	 






	19-50 años


	1.000


	3







	>50 años


	1.200


	4







	 

	 

	 







 




Aumento de su ingestión de calcio


 


Aquí tiene algunos consejos para aumentar su ingestión de calcio, y de esa forma desarrollar y mantener unos huesos fuertes:


•   Para desayunar, tome cereales con una taza de leche baja en grasa o desnatada (o de leche de soja).


•   Con los cereales crujientes, como la granola, utilice yogur en lugar de leche.


•   Cuando tome cereales calientes, cocínelos con leche o añada un tercio de taza de leche en polvo.


•   Cuando tome una comida rápida, elija pizza con queso mozzarella bajo en grasa o sándwiches con queso bajo en grasa.


•   Prepare ensaladas ricas en calcio añadiendo queso rallado bajo en grasa, queso cottage o cubitos de tofu.


•   Mezcle tofu blando o yogur natural con el condimento de la ensalada para obtener un aliño rico en calcio. Lea las etiquetas de los envases de tofu, asegurándose de elegir las marcas procesadas con sulfato cálcico; de lo contrario, el tofu será pobre en calcio.


•   Beba leche baja en grasa, desnatada o de soja en el almuerzo, en los tentempiés o en la cena.


•   Añada leche extra (en lugar de crema) al café y disfrute del café expreso con una nube de leche.


•   Lleve leche en polvo a la oficina para sustituir los productos que sirven para aclarar el café.


•   Beba cacao caliente elaborado con leche, en lugar de café.


•   Tome como tentempié yogur con sabor a fruta, en lugar de helados.


•   Disfrute del yogur helado, o del pudín elaborado con leche baja en grasa, para ingerir más calcio sin grasa.


•   Coma salmón, o sardinas en lata con las espinas, para disfrutar de un sencillo almuerzo; sírvalos con galletas crujientes.


•   Añada tofu a las sopas orientales y a las comidas a base de sofritos.





 


 


Las mejores opciones


 


A fin de consumir la cantidad de calcio que necesitamos para formar y mantener fuertes los huesos (1.000 a 1.500 miligramos diarios), debemos incluir un alimento rico en calcio en cada comida.


Leche, baja en grasa o sin grasa, enriquecida con vitamina D. La leche baja en grasa o desnatada es una excelente fuente de calcio. Se le ha eliminado la mayor parte de la grasa, pero conserva todo el calcio y las proteínas. Un vaso de leche entera (3,5% de grasa) tiene la misma cantidad de grasa que dos porciones de mantequilla, pero la leche desnatada (0% por ciento de grasa) prácticamente no contiene grasa. La leche de soja enriquecida con calcio es una buena alternativa.


Yogur, bajo en grasa o sin grasa. El yogur natural es una de las mejores fuentes de calcio. En cambio, el yogur helado (y el helado cremoso) es sólo una fuente razonable de calcio. Por eso considero estos dos últimos dulces que contienen un poco de leche no lácteos. Una taza de yogur helado equivale a 1/3 de taza de leche en lo que al calcio se refiere, pero contiene el doble de calorías.


Queso bajo en grasa. Puesto que muchas marcas de queso sin grasa suelen tener poco sabor, le recomiendo que coma pequeñas porciones de queso bajo en grasa. Normalmente tienen buen sabor y permiten añadir calcio y proteínas a la pasta, a la ensalada y a otras comidas vegetarianas.


Hortalizas de color verde oscuro. El brécol, la col china (una verdura habitual en la cocina china) y la col rizada están entre las mejores fuentes vegetales de calcio. Las espinacas también contienen calcio, pero nuestro organismo sólo puede asimilar una pequeña parte de él.


 


 


Alimentos ricos en proteínas


 


Las proteínas de los animales (carnes, mariscos, huevos y aves de corral) y de algunos productos vegetales (semillas, frutos secos y legumbres) son también importantes para la dieta diaria, pero se debe tomar las proteínas como un añadido a los hidratos de carbono presentes en las frutas, hortalizas y granos. Si de un cuarto a un tercio de su plato —en dos de sus comidas diarias— está cubierto con un producto rico en proteínas, estará ingiriendo la cantidad de aminoácidos necesaria para formar y reparar sus músculos. Eligiendo carnes de color oscuro con hierro y cinc reducimos el riesgo de padecer anemia por deficiencia de hierro.


 


 


¿Cuánto es suficiente?


 


Los deportistas tienden a comer demasiadas o muy pocas proteínas, dependiendo de lo que se preocupen por su salud, de su educación nutricional o de su estilo de vida. Algunos se atiborran de carne. Otros se consideran vegetarianos, pero a veces no reemplazan la carne por judías y, en realidad, sólo son personas que rechazan comer carne y que a veces presentan deficiencia de proteínas.


Aunque los grandes filetes y las enormes hamburguesas no son apropiados para la dieta del deportista —ni para la de nadie—, tomar cantidades adecuadas de proteínas es importante para formar músculos y reparar tejidos. (El exceso de proteínas no se almacena en los músculos.) El propósito de esta sección es tratar las alternativas proteicas más fáciles y rápidas. Consulte el capítulo 7 para más detalles sobre las necesidades proteicas específicas de cada deporte.


Para la mayoría, incluidos los deportistas, un total diario de 150 a 200 gramos de alimentos ricos en proteínas, más la que se obtiene con dos o tres raciones de leche, yogur o queso, supone una cantidad adecuada. Esos 150 gramos son una cantidad mucho menor que las raciones que la mayoría de los norteamericanos ingiere en una comida: filetes de 250 gramos, pechugas de pollo de 175 gramos, grandes chuletas de ternera o cerdo. Muchos deportistas toman la cantidad requerida de proteínas en el almuerzo y siguen comiendo una o dos veces más de lo que necesitan.


Otras personas, por el contrario, no ingieren una cantidad adecuada porque comen una ensalada para almorzar, o bien verduras sofritas para cenar. Por ejemplo, los que están a dieta y cenan sólo ensaladas y verduras no suelen cubrir sus requerimientos proteicos.


 


 


Las mejores opciones


 


Todos los alimentos ricos en proteínas contienen valiosos aminoácidos. En la tabla 1.5 se muestra una comparación entre algunos alimentos ricos en proteínas muy conocidos. Las siguientes opciones pueden mejorar su dieta deportiva.


Pollo y pavo. La carne de ave suele tener menos grasas saturadas que las carnes rojas, por lo que constituyen una mejor opción para la salud cardiovascular. Compre el pollo sin la piel, o quítela usted antes de cocinarlo. Cocinada hasta quedar crujiente, la piel del pollo puede ser una gran tentación.


Pescado. El pescado fresco, congelado o envasado no sólo contiene muchas proteínas, sino que también protege la salud. El objetivo recomendado es de dos a tres raciones de pescado (envasado o fresco) a la semana (350 g). Las mejores opciones son las especies con mayor contenido de grasa, que viven en las aguas frías del océano, como por ejemplo el salmón, la caballa, el atún, el pez espada, las sardinas y los arenques, pero cualquier pescado es mejor que ninguno. El capítulo 2 contiene más información.


 


 


Tabla 1.5. Comparación del contenido de proteínas de alimentos habituales


 














	Fuentes alimentarias


	Proteínas (g)







	Proteínas animales


	 






	Clara de huevo, 1


	3







	Carne de vacuno, asada (120 g)


	30







	Pechuga de pollo (125 g), cocinada


	30







	Atún, 1 lata (185 g)


	30-40







	Proteínas vegetales


	 






	Frutos secos (30 g)


	6







	Leche de soja, 1 taza


	7







	Lentejas, 1/2 taza


	7







	Mantequilla de cacahuete, 2 cucharadas


	9







	Tofu (110 g)


	11







	Productos lácteos


	 






	1 taza de leche (250 ml) o de yogur (175 g)


	6-7







	Leche en polvo, 1/3 de taza (75 g)


	8







	Queso cheddar (30 g)


	7







	Queso, americano, 1 loncha (18 g)


	6







	Queso cottage, 1/2 taza (113 g)


	15







	Panes, cereales, granos


	 






	Pan, 1 rebanada


	2







	Cereales fríos (30 g)


	2







	Harina de avena, 1/2 de taza, seca (40 g), ó 1 taza, cocinada


	5







	Arroz, 1/3 de taza, seco, ó 1 taza, cocinado


	4







	Pasta (60 g), seca o cocinada


	8







	Hortalizas con almidón*


	 






	Guisantes, 1/2 taza, cocinados


	2







	Zanahorias, 1/2 taza, cocinadas


	2







	Maíz, 1/2 taza, cocinado


	2







	Remolacha, 1/2 taza, cocinada


	2







	Calabaza de invierno, 1/2 taza


	2







	Patata, 1 pequeña


	2








 


* Aunque las hortalizas con almidón contienen algunas proteínas, la mayoría de aquellas cuyo contenido es principalmente agua (y las frutas) proporcionan cantidades insignificantes de proteínas. Aportan un total de 5 a 10 g de proteínas al día, dependiendo de cuánto comamos.


 


Carne magra de vacuno. Un sándwich de carne de vacuno con poca grasa, hecho con dos rebanadas gruesas de pan multicereales a fin de aportar hidratos de carbono, es una opción excelente no sólo por sus proteínas, sino también por el hierro (previene la anemia), el cinc (necesario para el crecimiento y la reconstrucción muscular) y las vitaminas del complejo B (ayudan a producir energía). La parte alta de los cuartos traseros (que se encuentra en las tiendas de comida preparada), la sección redonda de los cuartos traseros y el filete redondo de los cuartos traseros están entre los cortes más magros de la carne de vacuno. Un sándwich de esta carne es mejor, en términos de salud cardíaca y valor nutricional, que un sándwich de queso a la plancha, una ensalada de pollo o una hamburguesa, gracias a sus nutrientes y bajo contenido de grasa.


Mantequilla de cacahuete. Aunque en grandes cantidades es un alimento peligroso para la dieta, unas cuantas cucharadas soperas sobre el pan integral, las tortitas, la rosca de pan o el plátano aportan proteínas, vitaminas y fibra en forma de sabroso tentempié o comida rápida para los momentos en que tenemos prisa. Por ser una fuente de proteínas vegetales, la mantequilla de cacahuete no contiene colesterol. Las personas que comen al menos dos raciones de mantequilla de cacahuete (o de cacahuetes) a la semana suelen tener menos riesgo de enfermedad coronaria (Kris-Etherton et al., 2001). ¡Disfrute de este alimento favorito de su niñez!


Guisantes enlatados. Los guisantes rehogados (dentro de una tortita, aderezados con salsa picante y queso rallado bajo en grasa, y después calentados en el microondas), los guisantes al horno (con una patata al horno) y los garbanzos envasados o las alubias (en la ensalada) son tres métodos fáciles de aumentar la ingestión de proteínas vegetales, así como buenas fuentes de hidratos de carbono. Si usted suele evitar los guisantes porque le dan gases, pruebe a comerlos con Beano, un producto disponible en muchas tiendas de productos dietéticos y farmacias, que permite eliminar el gas de las dietas vegetarianas.


Tofu. El tofu constituye un buen añadido a una dieta sin carne, porque no necesita cocción. Tiene un sabor suave, por lo que se puede añadir sin problemas a ensaladas, enchiladas, salsa de espaguetis, lasaña y otros guisos. Búsquelo en la sección de productos vegetales de su tienda de alimentación. Compre tofu duro para cortarlo en rebanadas o en cubitos, y suave o sedoso para mezclarlo en batidos de leche o en salsas para mojar.


Incluso quienes no cocinan pueden incorporar una cantidad de proteínas adecuada a su dieta diaria. Se puede comprar carne de vaca magra, pollo asado y pechuga de pavo en la tienda, o abrir una lata de atún, salmón o pollo listos para servir.


 


 


Grasas y aceites


 


Un plan nutricional no tiene por qué eliminar toda la grasa para ser saludable. La grasa quizá sea baja en nutrientes, pero añade sabor y placer a la dieta. A los atletas con mucha hambre les es más fácil consumir las calorías que necesitan cuando la comida es sabrosa y placentera. Y, a pesar de la creencia popular, un poco de grasa no elimina los aspectos positivos de una dieta deportiva saludable, aunque demasiadas grasas saturadas y trans pueden ser perjudiciales para la salud.


En particular, es recomendable limitar la ingesta de grasas “duras” como la manteca de cerdo y la mantequilla; utilizar más grasas “blandas”, como los aceites de oliva y de canola, y mantenerse apartado de las grasas trans parcialmente hidrogenadas, las cuales, hasta hace poco, abundaban en muchas comidas preparadas como galletas saladas, tartas, galletas, patatas fritas, pasteles y recubrimiento de chocolate para barritas energéticas. La grasa trans se genera por un proceso industrial que añade nitrógeno a las grasas mono y poliinsaturadas. Esto las convierte en un aceite parcialmente hidrogenado (el término que aparece en la etiqueta).


La Asociación Americana del Corazón recomienda evitar las grasas trans porque elevan el colesterol unido a las LDL (lipoproteínas de baja densidad), el malo, y disminuyen el colesterol unido a las HDL (lipoproteínas de alta densidad), el bueno. Intente que menos del 1% de sus calorías procedan de las grasas trans; eso supone tan sólo unas 18 calorías —dos gramos de grasa— si usted ingiere 1.800 calorías diarias; una ración grande patatas fritas puede tener 6 gramos de grasas trans. Con la nueva normativa que obliga a que estas grasas estén identificadas en las etiquetas, la industria alimentaria se ha visto obligada a encontrar alternativas que permitan ofrecer unos pasteles igual de ligeros y esponjosos y unas patatas fritas igual de crujientes.


 


 


¿Cuánto es suficiente?


 


Del 20% al 35% de las calorías de la dieta pueden proceder de la grasa sin problemas. De acuerdo con la pirámide alimentaria, unas cinco cucharaditas de grasa al día son apropiadas para un plan alimentario de 1.800 calorías. Algunas personas ingieren demasiada grasa: mantequilla y tortillas de queso para desayunar, hamburguesa y patatas fritas para almorzar y pollo frito para cenar. Si usted tiende a elegir alimentos con alto contenido de grasa en cada comida, esfuércese por corregir el desequilibrio eligiendo alimentos bajos en grasa en al menos dos de sus tres comidas. Si se atiborra de tentempiés grasos (patatas fritas, galletas, helado), intente ingerir raciones mayores de alimentos integrales en las comidas con el objetivo de refrenar su apetito por los tentempiés perjudiciales para la salud de las arterias.


 


 


Las mejores opciones


 


Las siguientes formas de grasa constituyen un buen añadido a su dieta deportiva porque son beneficiosas para la salud.


Aceite de oliva. Esta grasa monoinsaturada está asociada a una reducción del riesgo de enfermedad coronaria y de cáncer. Utilícela en las ensaladas para saltear y en la pasta para evitar que se pegue. Si utiliza aceite de oliva por sus propiedades beneficiosas, cómprelo extra-virgen sin refinar (a pesar de su elevado precio). Este aceite contiene más compuestos fenólicos, potentes antioxidantes que pueden reducir la inflamación (Fitó et al., 2007).


Mantequilla de cacahuete (y otras mantequillas de frutos secos). Las marcas totalmente naturales son las mejores porque están menos procesadas, pero incluso las comerciales contienen principalmente grasas beneficiosas para la salud.


Nueces, almendras y otros frutos secos. Protegen contra la enfermedad coronaria y son un buen ingrediente para las ensaladas, las verduras cocinadas e incluso las comidas a base de pasta.


Linaza (molida) y aceite de lino. El lino contiene una grasa omega-3 que el cuerpo convierte en pequeñas cantidades de los ácidos grasos EPA y DHA, presentes en el pescado. Espolvoree linaza sobre los cereales fríos, añádala en los batidos y a los panqueques.


 


 


Azúcares y dulces


 


Una dieta equilibrada puede incluir cierta cantidad de azúcar y dulces; la clave es la moderación. El plan consiste en llenarse antes con alimentos saludables y luego, si se quiere, disfrutar de un pequeño capricho. Es decir, no hay nada malo en disfrutar de un poco de chocolate después del sándwich del almuerzo. Pero sí que conlleva muchos problemas tomar chocolate para almorzar. Partiendo de que el 10% de nuestras calorías pueden proceder del azúcar, los siguientes alimentos son algunas de las mejores maneras de emplear esas calorías.


Melaza. Confirmando la regla de que cuanto más oscuro es un alimento más nutrientes contiene, la melaza es uno de los azúcares más oscuros y el más rico en nutrientes. Es una buena fuente de potasio, calcio y hierro (si comemos cantidad suficiente). A fin de probar nuevos sabores, añada una cucharada sopera a la leche para obtener una leche dulce, mézclela con el yogur o úntela en los sándwiches de mantequilla de cacahuete.


Mermelada de bayas. Gracias a las semillas de frambuesa, fresa y mora, estas cremas dulces tienen un poco de fibra que las hace algo más saludables. Son preferibles a las jaleas refinadas porque las mermeladas ofrecen una mayor cantidad de fruta, pero tenemos que considerarlas principalmente como azúcar.


 


 


Elaboración de una buena dieta deportiva


 


Ahora que ha leído este capítulo, ya sabe qué comidas son las mejores opciones. El truco consiste en combinar los mejores alimentos para conseguir comidas y aperitivos saludables. Le recomiendo que en cada comida intente incluir al menos tres de los cinco grupos alimentarios. La tabla siguiente ofrece ejemplos.


 


[image: image]


 


Los alimentos compuestos por una combinación de ingredientes pueden ofrecer una comida bien equilibrada en un solo plato. Por ejemplo, la pizza vegetal con pimientos, cebollas y champiñones está lejos de ser comida basura. Contiene un producto lácteo rico en calcio (la mozzarella baja en grasa), hortalizas ricas en potasio, betacaroteno y vitamina C (la salsa de tomate y la cubierta de verduras), y un alimento procedente de granos ricos en hidratos de carbono gracias a la masa (mejor si es de trigo integral). Una cena consistente en una pizza de masa gruesa encaja mejor en la pirámide alimentaria que una de pollo frito, que es proteínas y grasa en su mayor parte.


Alimentarse bien no tiene por qué ser una tarea complicada. Sólo tiene que hacer lo siguiente:


•   Consumir una amplia variedad de alimentos integrales para consumir una mayor variedad de nutrientes beneficiosos para la salud. Elegir más cantidad de los mejores alimentos y menos del resto.


•   Alimentar el organismo de forma regular, comiendo cada 2-4 horas, en lugar de tomar una o dos comidas diarias.


•   Comer cuando tenga hambre, y parar cuando se sienta satisfecho. Cuando comamos en restaurantes hay que tener cuidado con los platos que contienen raciones mayores de lo normal. Conducen a comer en exceso y son perjudiciales para la salud.


•   Tomarse las comidas en serio. Los capítulos siguientes ofrecen consejos adicionales que pueden ayudar a elegir una dieta deportiva beneficiosa para la salud y con mucha energía para practicar deporte y llevar una vida sana.


 




El equilibrio


 


¿Cómo puedo saber si mi dieta es equilibrada? Podemos consumir la cantidad recomendada de vitaminas, minerales, aminoácidos (los ladrillos constructores de proteínas), y otros nutrientes que necesitamos, ingiriendo de 1.200 a 1.500 calorías, si elegimos bien de entre una amplia variedad de alimentos integrales. Puesto que muchas personas activas consumen de 2.000 a 5.000 calorías (dependiendo de su edad, nivel de actividad, tamaño corporal y sexo), tienen la posibilidad de consumir grandes cantidades de vitaminas y otros nutrientes. Quienes hacen dieta, por otro lado, tienden a tomar menos calorías, por lo que necesitan elegir alimentos densos en nutrientes —los que ofrecen mayor valor nutricional por menos calorías— a fin de reducir el riesgo de seguir una dieta con deficiencias nutricionales.


Para determinar si su ingesta diaria es equilibrada y adecuada, puede comprobarlo en varias páginas web. Lea el Apéndice A, que incluye una lista de páginas, o simplemente busque en Internet “programas de análisis de nutrientes”.





 





1   Nota del traductor. Triscuits es una marca de galletas crujientes hechas con harina de trigo integral, muy populares en Estados Unidos.


2   Nota del traductor. El bulgur es un producto integral que consiste en granos de trigo calentados y deshidratados.




 


 


 


CAPÍTULO


2


 


 


Comer para estar sano toda la vida


 


 


 


 


Pocas personas saben apreciar totalmente el poder de la comida en la prevención y tratamiento de las enfermedades propias de la edad, las cuales son, en realidad, enfermedades de la inactividad y la mala alimentación. En esta época en que tomamos todo tipo de medicamentos para reducir el colesterol, el nivel de glucosa en sangre y la presión arterial, así como para otros problemas de salud, solemos olvidar que, igual que comer de forma incorrecta puede ser potencialmente perjudicial para la salud, comer correctamente puede ser beneficioso. Comiendo bien invertimos en salud y rendimiento, y al contrario, si comemos mal, la mala salud terminará controlando nuestra vida.


Ninguna medicina es tan poderosa como una dieta saludable. Afortunadamente, los alimentos integrales que necesitamos para proteger nuestra salud son los mismos que deben formar parte de nuestra dieta deportiva. Eligiendo habitualmente los mejores alimentos para el deporte, podremos disfrutar de una buena salud y de mucha energía durante toda la vida.


Existe mucha confusión sobre qué alimentos son “buenos” o “malos” para la salud. Mis clientes me preguntan una y otra vez qué alimentos deben evitar. Mi respuesta habitual es que los únicos alimentos “malos” son los estropeados o venenosos (o los que producen alergia a algunas personas); todos los demás, con moderación, pueden formar parte de un plan dietético equilibrado.


Aunque no existen malos alimentos, sí hay malas dietas. Tomar de forma repetida comidas y tentempiés de comida basura repletos de grasa saturada y azúcares refinados puede contribuir a la obesidad, a la enfermedad cardíaca, al cáncer, a la hipertensión, a la diabetes, a la insuficiencia renal y a otros problemas de salud relacionados con la sobrealimentación. Como expliqué en el capítulo 1, elegir un plan dietético basado en granos integrales, frutas, hortalizas, frutos secos, proteínas magras y lácteos bajos en grasa —además de un estilo de vida activo— supone una inversión en salud y rendimiento deportivo. El propósito de este capítulo es ayudarle a elegir los mejores alimentos para que disfrute de buena salud a lo largo de toda su vida.


 


 


Dieta y salud cardíaca


 


La enfermedad cardíaca es el asesino número uno de los hombres y mujeres norteamericanos. Las mujeres suelen pensar que el cáncer es el mayor asesino, pero no es cierto. Las enfermedades del corazón y el ictus suponen el 38% de las muertes en mujeres (Mosca et al., 2007), mientras que el cáncer supone el 22%. Dos formas de reducir el riesgo de enfermedad cardíaca son estar en buena condición física y comer bien. Sin embargo, las personas activas suelen creer que pueden saltarse las reglas de la nutrición en lo que a la salud del corazón se refiere. Suponen que estar en forma les protege de la enfermedad cardíaca. ¡Se equivocan! Un amigo mío, un corredor de maratón aparentemente sano de 48 años, murió a causa de un repentino ataque al corazón. Había corrido durante dos horas y diez minutos, detuvo su reloj y fue encontrado muerto más tarde en el sendero por el que corría. Esto supuso un gran golpe para todos.


Desgraciadamente, incluso las personas más preocupadas por su salud pueden sentirse confusas ante las constantes actualizaciones y cambios en la información sobre salud cardíaca. Nos quedamos con la duda de saber cuáles son las verdaderas respuestas a preguntas como las siguientes: ¿Es mala la carne de vacuno? ¿Qué sucede con los huevos? ¿Debo comer mantequilla o margarina? Las respuestas correctas dependen de cada persona, porque todos tenemos una dotación genética distinta. Dentro de poco tiempo las recomendaciones dietéticas se establecerán a partir de pruebas genéticas. De momento, ofrezco aquí mis sugerencias para mejorar la dieta, basadas en los más recientes estudios sobre nutrición.


 


 


 


Conozca sus cifras


 


 


El colesterol es una sustancia cérea que se acumula en las paredes de los vasos sanguíneos de todo el cuerpo, especialmente en los del corazón, y contribuye a endurecer las arterias. Esta acumulación limita el riego del músculo cardíaco y aumenta la probabilidad de un ataque. Consumimos colesterol cuando comemos alimentos procedentes del reino animal; el colesterol forma parte de las células de los animales. Nuestro cuerpo también fabrica colesterol. Los alimentos con grasas saturadas (mantequilla, manteca de cerdo) y con las llamadas grasas trans (presentes en muchos productos de pastelería) pueden elevar el nivel de colesterol en sangre y, por consiguiente, incrementar el riesgo de enfermedad cardiovascular (cardio = corazón; vascular = vaso sanguíneo). La tabla 2.1 muestra las cantidades de colesterol y grasa presentes en algunos alimentos habituales.


 


 


Puesto que la genética tiene un importante papel en la salud del corazón y de los vasos sanguíneos, podemos alcanzar un nivel de colesterol en sangre que nos haga propensos a desarrollar una enfermedad cardiovascular, aunque sigamos una dieta saludable. Un triatleta de 28 años se sorprendió al saber que su nivel de colesterol estaba muy alto. Probablemente heredó este problema de su padre y de su abuelo, quienes sufrieron ataques cardíacos cuando rondaban los 50 años de edad.


 


 


Tabla 2.1. Grasa y colesterol en alimentos habituales


[image: images]


Datos nutricionales de las etiquetas de los alimentos, McDonald’s Corporation (www.mcdonalds.com) y J. Pennington, 1998, Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used, 17a edición (Filadelfia, Lippincott).


 


Conociendo sus niveles de colesterol, puede valorar el riesgo de padecer una enfermedad cardíaca. Pida cita a su médico para que le haga un análisis de sangre y compruebe los siguientes indicadores de salud:


 


•   Colesterol total. Nuestro cuerpo contiene distintos tipos de colesterol, incluidos el colesterol unido a las HDL y las LDL. La suma de todos los tipos de colesterol se llama colesterol total. El objetivo que debemos conseguir es tener menos de 200 miligramos de colesterol total por decilitro de sangre.


•   HDL colesterol. El colesterol de lipoproteínas de alta densidad es el “chico bueno” que elimina el colesterol malo de las arterias. El objetivo deseado es tener más de 60 miligramos de HDL por decilitro de sangre.


•   LDL colesterol. El colesterol de lipoproteínas de baja densidad es el “chico malo” que bloquea las arterias. Un nivel superior a 160 miligramos por decilitro está asociado a un mayor riesgo de enfermedad cardíaca. El nivel óptimo de LDL es de menos de 100 miligramos por decilitro de sangre.


•   Relación del colesterol total con las HDL. Al menos el 25% del colesterol total debe ser HDL. Puesto que el ejercicio tiende a aumentar las HDL, las personas activas suelen tener un mayor porcentaje de este colesterol bueno. Su colesterol total puede ser más alto que el de una persona sedentaria, pero mientras el 25% sea HDL, estos individuos tienen menos riesgo de presentar problemas cardíacos. Cuanto más alto sea el porcentaje de HDL, mejor.


 


Una vez que conozca su nivel sanguíneo de colesterol, podrá determinar mejor lo estricta que debe ser su dieta. Por ejemplo, si su nivel es inferior a 200 miligramos y sus padres están aún vivos y sanos con 97 años, puede usted preocuparse menos por sus hábitos alimentarios que el amigo con el colesterol en unos peligrosos 250 miligramos cuyo padre murió repentinamente de un ataque al corazón a los 54 años. Otra posible prueba para las personas con historia familiar de enfermedad coronaria, pero sin factores de riesgo evidentes, es la que comprueba la relación entre la apoB y la apoA-1. Una tercera prueba es la de la CRP, o proteína C-reactiva, una medida de la inflamación. Las arterias debilitadas por la inflamación están también asociadas con un alto riesgo de enfermedad cardíaca. Aunque ninguna de estas pruebas podrá predecir con certeza si usted va a tener, o no, un ataque cardíaco, pueden ofrecer indicaciones sobre su situación en lo relativo a la salud del corazón.


 


 


Comer para la buena salud cardíaca


 


 


Al modificar la dieta diaria a fin de incluir alimentos beneficiosos para la salud del corazón, podemos realizar pequeños cambios que se van acumulando para marcar una gran diferencia a largo plazo. La Asociación Americana del Corazón recomienda una dieta variada y un buen estilo de vida para reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular (Lichtenstein et al., 2006).* Deberíamos revisar nuestra actividad física y nuestra ingesta calórica para asegurarnos de que están equilibradas. De esta forma nos será más fácil alcanzar o mantener un peso saludable. También deberíamos esforzarnos por consumir una dieta rica en hortalizas, frutas y granos integrales, y con alimentos con alto contenido de fibra. Las directrices también recomiendan consumir 250 gramos de pescado graso a la semana.


Otro factor para conseguir una dieta saludable es limitar la ingesta de grasas saturadas, grasas trans y colesterol. Las grasas saturadas deben suponer no más del 7% del total de calorías, y las grasas trans no más del 1%. Debemos limitar la ingesta de colesterol a menos de 300 miligramos diarios. Podemos lograr estos objetivos eligiendo carnes magras o alternativas vegetales, escogiendo productos lácteos sin grasa (desnatados), con un 1% de grasa o bajos en grasa, y reduciendo el consumo de grasas parcialmente hidrogenadas.


Otras medidas que pueden reducir el riesgo de enfermedad cardíaca incluyen controlar el peso limitando la ingesta de bebidas y comidas con azúcares añadidos, elegir y preparar comidas con poco o nada de sal, y consumir alcohol con moderación. Cuando comemos fuera de casa podemos escoger platos razonables siguiendo las recomendaciones de la Asociación Americana del Corazón.


Este libro ofrece información detallada que usted puede utilizar para seguir con éxito las directrices de la Asociación Americana del Corazón.


 


 


Carne de vacuno y salud cardíaca


 


 


Los deportistas suelen rechazar la carne de vaca porque creen que tapona las arterias. Aunque esto es cierto en el caso de las hamburguesas y las salchichas cargadas de grasa, pequeñas porciones de carne de vaca magra no son tan malas. En realidad, esta carne es una estupenda fuente de hierro, cinc y otros nutrientes necesarios para los atletas. A pesar de lo que suele pensarse, la carne de vaca no tiene un contenido especialmente alto de colesterol; tiene un valor similar al del pollo y el pescado. Además, ahora sabemos que el colesterol, que antes se pensaba que contribuía a las enfermedades cardíacas, es menos peligroso que la grasa saturada. Sin embargo, la carne de vaca tiende a tener más grasa saturada que el pollo o el pescado, y por eso ha ganado mala fama entre las personas preocupadas por su salud. La grasa saturada permanece en estado sólido a temperatura ambiente. Por ejemplo, la grasa dura de un filete sin cocinar es diferente de la grasa del pollo, que es más suave y menos saturada.


La Asociación Americana del Corazón recomienda que menos del 7% de nuestra ingesta calórica proceda de las grasas saturadas; la ingesta media en Estados Unidos es de alrededor del 11%. La página web www.americanheart.org/facethefats tiene una calculadora de grasa que le ayudará a determinar qué cantidad de cada tipo de grasa puede incluir en su plan dietético diario. Si sigue una dieta de 1.800 calorías, el 7% es sólo la cantidad de grasa saturada que consumiría con una hamburguesa con queso. Si es muy activo y necesita 3.000 calorías diarias, el 7% es la cantidad presente en dos hamburguesas de queso.


Pero no toda la carne de vaca contiene grasa. En la pasada década la salubridad de la carne de vacuno y otras carnes ha mejorado porque los granjeros han aprendido a criar animales más magros, y porque los carniceros eliminan más grasa de la carne que vemos en los mostradores. La carne de vaca (y la de cerdo y la de cordero) tienen cabida en una dieta deportiva saludable si elegimos cortes magros como la parte alta de los cuartos traseros, el filete de cadera, la sección redonda de los cuartos traseros, los filetes del costado y del lomo, y si comemos trozos más pequeños, limitándonos a una pieza de proteínas magra del tamaño de la palma de la mano. Se puede consumir carne de vaca magra más fácilmente si comemos en casa que si lo hacemos en algún restaurante orgulloso de su carne tierna y jugosa (lo cual significa “cargada con grasa saturada”).


 


 


Pescado y salud cardíaca


 


 


¡Si desea tener buena salud, engánchese al pescado! Los estudios indican que el pescado puede proteger no sólo de la enfermedad coronaria, sino también contra la hipertensión, el cáncer, la artritis, el asma y quién sabe qué más. Los ácidos grasos omega-3, la grasa poliinsaturada especial presente en el aceite de pescado, impiden muchas reacciones bioquímicas perjudiciales que pueden hacer que la sangre se coagule (predisponiendo al ataque cardíaco y al ictus) y que el corazón lata de manera irregular (como ocurre durante un ataque al corazón). Algunos científicos creen que los aceites de pescado pueden prevenir la enfermedad coronaria, en lugar de tener un simple efecto beneficioso tras la aparición de la enfermedad.


Una comparación entre las cifras de fallecimientos por enfermedad coronaria en los hombres de un pueblo de pescadores y las cifras de uno de granjeros indica una incidencia de estos problemas de salud cuatro veces menor en el pueblo de pescadores. Éstos comían una cantidad de pescado diez veces mayor que la de los granjeros y tenían niveles sanguíneos mucho más altos de grasas protectoras omega-3 (Torres et al., 2000). Un estudio sobre casi 85.000 enfermeras de EE.UU. indica que las mujeres que comían pescado de dos a cuatro veces por semana tenían menos riesgo de enfermedad cardíaca (un 31% menos) que las que rara vez lo consumían (Hu et al., 2002).


La Asociación Americana del Corazón recomienda comer 250 gramos de pescado graso a la semana para reducir el riesgo de enfermedad coronaria. Tomar más pescado no sólo aporta más aceite de pescado a la dieta, sino que también desplaza las comidas a base de carne, tan altas en grasas saturadas. La tabla 2.2 puede ayudarle a elegir el pescado más rico en grasas omega-3. Asegúrese de prepararlo con poca grasa: ni frito, ni con mantequilla a la parrilla. Si no le gusta cocinar pescado, limítese al atún en lata (mezclado con mayonesa baja en grasa), el salmón y las sardinas.


Sin embargo, no ingiera demasiado pescado. Desgraciadamente, el pescado con mayor contenido en ácidos grasos omega-3 también lleva una alta dosis de mercurio procedente de la contaminación industrial presente en los océanos. El consumo de mercurio puede contribuir, a largo plazo, a la aparición de problemas neurológicos y cardiovasculares en el adulto, y de lesiones importantes en el cerebro aún en desarrollo de los bebés y los niños. Si usted practica la pesca deportiva, come sushi o atún todos los días para almorzar —y disfruta del pescado con alto contenido en mercurio varias veces por semana—, preste atención. El mercurio puede acumularse en su cuerpo y crear problemas de salud (entumecimiento y hormigueo en las manos y los pies, fatiga y dolor muscular).


La FDA advierte a las embarazadas de que pueden comer hasta 340 gramos de pescado por semana porque el aceite de pescado es importante para el desarrollo del cerebro, aunque deben evitar el tiburón, el pez espada, las anchoas y el blanquillo, y limitar su consumo de atún a una lata de 170 gramos por semana. Estos alimentos marinos son grandes y viven muchos años; acumulan mercurio en sus tejidos según pasa el tiempo porque comen muchos peces pequeños que contienen este mineral tóxico. Los alimentos marinos más seguros son los langostinos, el salmón, el abadejo, el bagre y el atún light en lata. Para consultar una lista del contenido de aceite de pescado y mercurio de los alimentos marinos más comunes, visite la página web de la Asociación Americana del Corazón y busque “pescado” [fish]. Para calcular su ingesta potencial de mercurio, visite www.gotmercury.org.


Si no es muy aficionado al pescado y tiene problemas cardíacos, la Asociación Americana del Corazón sugiere consumir cápsulas de aceite de pescado como alternativa: de 850 a 1.000 miligramos de EPA y DHA; de 2.000 a 4.000 miligramos si tiene un nivel alto de triglicéridos (Kris-Etherton, Harris y Appel, 2002; Mosca et al., 2007). Pero tenga en cuenta que estos suplementos contienen sólo una pequeña cantidad de omega-3 en comparación con una comida de pescado, por lo que quizá necesite varias cápsulas para obtener el equivalente a una ración de 120 gramos de salmón. Para más información sobre los suplementos de aceite de pescado, visite la página web del Instituto Nacional de Salud, Oficina de Suplementos Dietéticos (www.ods.od.nih.gov).


 


Tabla 2.2. Alimentos marinos con mayor contenido de ácidos grasos omega-3


 














	Alimento, 170 g, cocinado (250 g crudo)


	Gramos de grasas omega-3 (EPA y DHA)**







	Salmón del Atlántico, de criadero


	2,0-3,6







	Sardinas en aceite (85 g)


	2,0-3,4







	Salmón del Atlántico, salvaje


	1,8-3,1







	Pez espada*


	0,7-3,1







	Salmón plateado, de criadero


	3,0







	Trucha arco iris, de criadero


	2,0







	Trucha arco iris, salvaje


	1,7







	Salmón plateado, salvaje


	1,4







	Sardinas, en aceite vegetal (85 g)


	1,0







	Halibut


	0,8







	Atún blanco, en lata (85 g)*


	0,7







	Atún, fresco*


	0,5







	Bacalao


	0,4







	Langosta (85 g)


	0,1-0,4







	Langostino (85 g)


	0,3







	Fuentes alternativas


	 






	Pasta de untar rica en omega-


	3 0,08







	Zumo de naranja, enriquecido con omega-3, 240 ml


	0,05







	1 huevo, enriquecido con omega-3


	0,05-0,11







	Leche de soja enriquecida con omega-3


	0,03








 


* Alto contenido en mercurio: limitar a 175 gramos a la semana.


** EPA y DHA son dos tipos de grasa omega-3.


Datos de la Asociación Americana del Corazón y de etiquetas de alimentos.


 


 


Un método alternativo para ingerir grasas omega-3 es a base de fuentes vegetales como aceite de linaza, nueces, tofu, nueces de soja, aceite de canola y aceite de oliva. Las fuentes vegetales ofrecen un tipo de omega-3 menos potente, pero cualquier cantidad es mejor que ninguna. También podemos comprar alimentos enriquecidos con omega-3, como algunas marcas de zumo de naranja, margarina, yogur y huevos.


 


 


Productos de soja y salud cardíaca


 


 


Hace tiempo se creía que la soja reducía el colesterol malo, el ligado a las LDL, y que aumentaba el bueno, el ligado a las HDL. Este efecto ofrecería protección contra la enfermedad cardíaca. La investigación actual indica que la soja —y las sustancias que hay en ella, llamadas isoflavonas— no protege contra la enfermedad cardíaca. No obstante, los productos de soja pueden ser beneficiosos debido a su alto contenido de grasa poliinsaturada, fibra, vitaminas y minerales (Sacks et al., 2006). Son también bajos en grasa saturada, por lo que, cuando usted los elige para comer, está renunciando a las costillas y a otras comidas perjudiciales para la salud de las arterias.


 


 


Huevos y salud cardíaca


 


 


Los huevos han tenido mala fama en lo que a la alimentación saludable se refiere. Los expertos médicos nos decían que comer huevos es malo porque un solo huevo contiene 210 mg de colesterol, cantidad que se acerca al límite de 300 mg diarios recomendados por la Asociación Americana del Corazón. Sin embargo, estudios recientes sugieren que en muchas personas el colesterol del huevo tiene poco efecto sobre el nivel sanguíneo de colesterol, especialmente en combinación con una dieta baja en grasa en términos generales (Katz et al., 2005; Kritchevsky y Kritchevsky, 2000). En realidad, alrededor del 85% de los americanos puede seguir una dieta alta en colesterol sin que se eleve su colesterol en sangre. En 49 hombres y mujeres que comieron dos huevos diarios durante seis semanas, los niveles de colesterol se mantuvieron estables (Katz et al., 2005).


Por el momento no está claro si el colesterol que comemos influye en el colesterol de la sangre, porque la mayor parte de éste se sintetiza en el hígado. Sí sabemos que la grasa de la dieta afecta la forma en que el cuerpo utiliza el colesterol. En concreto, las grasas saturadas (como la mantequilla y la grasa de la carne de vacuno) parecen inhibir la capacidad del cuerpo para librarse del colesterol malo, que bloquea las arterias. También sabemos que algunas personas responden más fácilmente que otras a una dieta baja en colesterol y que las recomendaciones dietéticas se deben individualizar.


Así pues, en lo que a los huevos se refiere, debe limitar la cantidad que ingiere si tiene un nivel alto de colesterol y una historia familiar de problemas cardíacos. La Asociación Americana del Corazón recomienda una cantidad máxima de cuatro yemas de huevo a la semana, incluidas las utilizadas al cocinar. Por el contrario, si su nivel de colesterol en sangre es bajo y no tiene historia familiar de enfermedad cardíaca, puede comer esta fuente de proteínas tan nutritiva como parte de un plan nutricional bien equilibrado.


Para las personas que están a dieta y quieren perder peso a fin de reducir el riesgo de enfermedad cardíaca, los huevos pueden ser un buen ingrediente para su dieta. Comer dos huevos con dos tostadas y algo de mermelada para desayunar ha demostrado saciar más que ingerir el mismo número de calorías en forma de rosca de pan con queso en crema y un poco de yogur. El desayuno a base de huevos mantenía saciados a los sujetos de un estudio, de forma que tenían menos hambre y comían 250 calorías menos durante el resto del día (Vander Wal et al., 2005).


Cuando escoja los huevos, compre marcas que contengan ácidos grasos omega-3 beneficiosos para la salud (110 miligramos por huevo). Estos "huevos de diseño" proceden de gallinas a las que se ha proporcionado una alimentación vegetariana especial, que incluye aceite de canola, la cual mejora el contenido graso de la yema de huevo. También contienen más vitamina E que otros huevos y son una alternativa mejor que los huevos normales en una dieta saludable para el corazón.


 


 


Harina de avena para la salud cardíaca


 


 


La fibra presente en la avena (fibra soluble) y en la cebada, lentejas, guisantes y judías protege contra la enfermedad cardíaca. Descubra métodos para incluir más alimentos de éstos en su dieta. Por ejemplo, puede prepararse una sopa de lentejas y un poco de pan de grano integral.


Las investigaciones indican que comer un tazón de harina de avena (1 1/2 tazas, cocinada) cada día puede ayudar a reducir los niveles de colesterol, especialmente cuando se toma como parte de una dieta baja en grasa, y sobre todo se comienza con un nivel alto de colesterol (Experto panel, 2001). En un estudio de seis semanas sobre adultos sanos que comían harina de avena para desayunar, el colesterol se redujo en diez puntos (Katz et al., 2005). Por supuesto, una dieta baja en grasa es tan importante como la harina de avena; es decir, no se puede comer harina de avena para desayunar, un sándwich de queso para almorzar y pizza pepperoni para cenar, y esperar que baje el colesterol.


Si usted no tiene tiempo para cocinar avena en casa, utilice uno o dos paquetes de harina de avena instantánea para un tentempié a media mañana o a primera hora de la tarde. O bien puede hacer lo que hago yo: simplemente añadir avena cruda (instantánea o al estilo tradicional) a sus cereales fríos. Los copos de trigo con avena cruda son mi forma favorita de mezclar dos granos integrales en el mismo tazón.


 


 


Cocinar con aceite para la salud cardíaca


 


 


En lo que respecta a elegir una grasa saludable para cocinar, la regla es que la más blanda es la mejor. Es decir, los aceites vegetales suaves (líquidos) tienen un mayor porcentaje de grasas insaturadas que las grasas más duras (sólidas), como la margarina y la mantequilla. El aceite de oliva y el de canola son las dos grasas preferidas para una dieta cardiosaludable. Estos aceites son ricos en grasas monoinsaturadas y son considerados mejores opciones que los de cártamo, maíz, girasol y otros aceites vegetales poliinsaturados. Utilice aceite de oliva y de canola en las ensaladas, en la salsa pesto, en la pasta y cuando saltee la comida. Asegúrese de usar una cantidad moderada si desea perder grasa corporal. Sus calorías, aunque preferibles a las de la mantequilla o la manteca de cerdo, también se incrementan rápidamente.


Cocinar con aceite de oliva y de canola es mucho más saludable que hacerlo con mantequilla, grasa de bacon, manteca de cerdo, carne de cerdo salada o grasas animales sólidas a temperatura ambiente. Si emplea una cantidad importante de margarina, tal vez le convenga utilizar alguna marca que contenga esteroles, sustancias que interfieren con la absorción del colesterol presente en la dieta. Dos cucharadas soperas diarias (que equivalen a dos gramos de esteroles vegetales diarios) pueden contribuir a reducir el colesterol unido a las LDL (malo) en un 10% o más.


 


 


Frutos secos y mantequilla de cacahuete para la salud cardíaca


 


 


Aunque muchas personas evitan los frutos secos y la mantequilla de cacahuete porque temen engordar, estudios realizados en más de 260.000 personas indican que tomar una ración de frutos secos, o de mantequilla de cacahuete, cinco veces por semana, puede reducir el riesgo de enfermedad coronaria en un 50% (Kris-Etherton et al., 2001). La investigación también indica que reduce un 25% el riesgo de padecer diabetes tipo 2. Los frutos secos son ricos en grasas monoinsaturadas (así como en folatos, niacina, tiamina, magnesio, fibra y otros nutrientes protectores de la salud). Añadir nueces a la harina de avena, mantequilla de cacahuete a una rosca de pan, almendras troceadas a una ensalada y frutos secos variados a la fruta seca para conseguir un nuevo sabor es sólo una manera sencilla de incluir estos alimentos tan saludables en nuestra dieta diaria, además de disfrutar de un buen sándwich de mantequilla de cacahuete para almorzar.


El truco para los frutos secos y la mantequilla de cacahuete consiste en mantener la ración dentro de los límites de nuestro presupuesto calórico. Por 170 calorías puede usted disfrutar de 30 gramos de nueces: unas 22 almendras, 28 cacahuetes, 45 pistachos, 10 nueces, o 1/4 de taza de pipas de girasol. La buena noticia es que los frutos secos son muy saciantes, y una pequeña cantidad aliviará nuestra sensación de hambre durante un buen rato. Quienes estén a dieta pueden perder peso con éxito y no recuperarlo si incluyen frutos secos, mantequilla de cacahuete y otras grasas saludables en la dieta diaria (McManus et al.,2001).


 


Ajuste de la grasa en la dieta. Tanto una dieta deportiva como una dieta cardiosaludable limitan la cantidad de grasa a un 20-35% del total de calorías. La Asociación Americana del Corazón recomienda consumir más aceites vegetales y de pescado que grasas animales saturadas. También recomienda limitar parcialmente los aceites vegetales hidrogenados (grasas trans) y los aceites de coco y de palma, tres aceites vegetales altamente saturados utilizados de manera habitual en las comidas procesadas.


Racionando la ingesta de alimentos claramente ricos en grasa (mantequilla, margarina, mayonesa, aliño de ensalada, helado, galletas, patatas fritas), obtendrá una dieta con alrededor de un 25% de grasa. No necesita calcular y contar gramos de grasa. Pero, si le encanta leer las etiquetas de los alimentos, como hacen muchos de mis clientes, tal vez desee conocer de forma más exacta la cantidad de grasa que puede permitirse. Aconsejo a la mayoría de los deportistas que intenten seguir una dieta con un 25% de grasa para dejar espacio a una cantidad suficiente de hidratos de carbono que alimenten los músculos.


Si su nivel de colesterol es alto, su médico tal vez le recomiende una dieta con un 20% de grasa. Esta restricción es para personas con problemas clínicos de corazón, no para personas sanas con niveles bajos de colesterol. A menudo hablo con fanáticos de la comida baja en colesterol que tratan de eliminar todas las grasas de su dieta. Se agobian con restricciones innecesarias; una dieta baja en grasa no tiene por qué ser una dieta sin grasa. Algo de grasa es importante para absorber las vitaminas A, D, E y K, alimentar los músculos y saciar el apetito.


Su peso en kilogramos sirve como estimación aproximada del número de gramos de grasa que puede incluir sin problemas en su dieta. Para un cálculo más preciso, siga estos tres pasos:


 


1.  Estime cuántas calorías necesita por día (consulte el capítulo 15 para instrucciones).


2.  Multiplique el total de calorías por el 25% para determinar el número de calorías que puede obtener de la grasa.

OEBPS/images/f0035-01.jpg
Produdo Cantidod Grasa (g) Colesterol (mg)
Loche
Desnoloda Tz 0 5
2 degrosa T 5 2
fitera T 8 %
Queso
Cheddor ng 10 0
Wazzarell,semidesntoda g 5 15
Cotage, 1% de graso 121 (115g) 1 5
Helado
Marcas cores
16% degrasa 121 (125g) 1218 050
Marcas menos coras
10% degrosa 12t (125g) 510 035
Boj en grasy 1721 (1259) 35 1020
Cames y pescados (codnados)
Gerdo, lomo asodo 1259 8 85
Vacs, homburguest 90% mogra 1259 8 95
Jamén mogroemvasodo 1259 6 50
ol pechuga asoda 1254 2 95
Atinblonco en ot 1259 3 5
g Hac do eDonokd 1 » 75
Fletede pescado de McDonak 1 18 )






OEBPS/images/f0006-01.jpg
legumbres

>,
o
E
5
o






OEBPS/images/f0013-01.jpg
Hortaliza Cantidad Glorias | VitA | VitC | Potasio
(ur) (mg) (ng)
Ao Vol de7 an 5 55 5 s
brécl 1 fos, coanodo 50 2500 75 m
Calobaza de nverno 1 fos, ol borno ] 7200 2 0
Calobaza deverono s, coaoda 3 50 10 s
Gahol 1/2 10, cortod El 0 5 125
Gl hojos 1 o, couoda k1 00 3 145
Cales de Bruselus 8 medanns, achados ] o |10 500
Glflor 1 fos, coanoda EJ n 55 19
Gl rodo 1 fos, coanoda 2 9600 55 a0
Chompliones 1 fzn, cudos 2 0 2 %0
Eptirages 8 brols acads £ 950 0 %0
Eplacs 1 ozs, codnodos 0 14750 2 80
Galoo 1 median, o horna 120 25000 0 "
Gulsate, verdes 1/2 1z, cocknados ] 5% 10 135
Juts verdes 1 fag, coanodas 5 0 15 an
Lechgo 2tos, ortdo 15 290 0 m
Lchuga keberg 7holos 15 155 5 16
Moiz 1/2 1z, congelds 3] 190 5 1
Paalo, ol horno 1 grande, con il m 0 5 1700
Pephno 1/3, mediono 15 m 5 15
Pinlent, verde 1 fzg, en oz k1 & % 19
Remolacho 1/2 1, bervida 3 El 5 20
Tonate 1 pequeio 25 m 2 75
Tonahorin 1 medong auda £ 20250 10 2
ngest recomendada: Honbres 53000 | 90 | 4700
Mujeres >3 | 575 | 4700
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Fruta Cantidod Clorks | VLA | VILC | Potusio
ury (mg) (mg)
Aborkoques 10 mifdes secos 8 2550 1 ®
Ardndonos, qudes Tz ] s 2 20
Gererss 10 dues 5 145 5 150
Cruehssecs Ssaas 100 [ 2 310
Diles Ssu0s s 2 1
Fresas 1 toz, audos a5 © 8 245
Higos 1 medono, qudo 3 n 1 s
Ko 1 medono o5 135 75 250
Momzana 1 medona ] 75 10 160
Neloctin 1 medono 3 465 5 1m0
Weln olmizdodo 1 foza defrochos 55 5160 70 95
Heln duke 1 foza defrochos ] 0 0 %
Horanfo 1 medon 60 %0 75 0
Fuss 1/3detozn 150 5 2 s
Fern 1 medona 100 £ 5 200
Pitono 1 medono 105 [ 10 5
Fomelo 172, tomaio mediono ) 155 5 17
sandio Tz 5 585 15 185
Uvos T ] [ 5 175
Tumo de rindano ogrlo Tz 0 10 % 55
Tumo de momzana Tz s 0 2 0
Tumo de noran 1t fresco 110 500 125 500
Ingesa recomendoda Hombres 52000 | >90 | 4700
Mjeres S2300 | o715 | 4700
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Grupo de alimentos|  Comida 1 Comida 2 Comida 3

1. 6rano Harade avena Cublert de igo Il Cortena de o
2.Fta Posts Manzana Pimentosverdes
3. Horlalzas lochugo, fomate Soba d fomate
4. Lo Leche bolo en grasa Yogur bojo en grasa Queso

5. Protenes Amendras Fovo
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