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			Sinopsis

			Todos los aspectos que una mujer deportista debe tener en cuenta para cuidar su salud y mejorar su rendimiento se encuentran en Alimenta tus metas. Desde las necesidades nutricionales de las mujeres deportistas, los errores más comunes que suelen cometerse y sus consecuencias, cómo puede la nutrición mejorar el rendimiento deportivo, qué se debe consumir antes, durante y después del ejercicio, la utilidad de los suplementos o la influencia del ciclo menstrual, los viajes o las condiciones climáticas son algunos de los aspectos que se tratan en este completo manual.

			Escrito por la nutricionista, científica y atleta, Marta Castroviejo, incluye las distintas etapas de la vida de la mujer deportista y cómo cuidar otros factores esenciales para la salud como son el descanso, la salud mental y el buen funcionamiento del sistema inmunitario.

			Una guía práctica y amena escrita con rigurosidad científica para que toda mujer deportista pueda disfrutar de la dieta y el deporte con salud.
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			INTRODUCCIÓN

			Pienso que es fácil darse cuenta de que la participación de la mujer en el deporte ha aumentado considera­­blemente en los últimos años, tanto en el ámbito recreacional como en la élite. Hoy podemos decir bien orgullosas que nos encontramos en el momento en que el porcentaje que representamos es más alto que nunca.

			Aun así, seguimos compitiendo por separado, hombres contra hombres y mujeres contra mujeres. Y es que no podemos negar que existen diferencias anatómicas, fisiológicas y endocrinológicas entre sexos que se traducen, entre otras cosas, en un rendimiento desigual. Algunas bastante evidentes son la anatomía de nuestros cuerpos y el ambiente hormonal, con todos los cambios que sufrimos las mujeres a lo largo del ciclo menstrual. En la historia de la nutrición deportiva, los estudios se han centrado mayoritariamente en hombres, pero en los últimos años también ha aumentado la investigación en mujeres y el interés por conocer cómo esas diferencias se relacionan con la dieta y el rendimiento deportivo.

			Las mujeres deportistas tenemos, por tanto, requerimientos nutricionales especiales, distintos a los hombres, pero también a los de mujeres no activas físicamente. Precisamos estrategias dietéticas específicas para nosotras que nos permitan mantener una buena salud, cumplir con los entrenamientos y realizar las actividades del día a día. Es cierto que cada mujer tiene unas necesidades individuales y específicas sobre la ingesta de energía, macronutrientes y micronutrientes, así como el uso de determinados suplementos deportivos, que dependerán de sus características, su contexto y sus objetivos. Aun así, también existen recomendaciones que podemos considerar generales para todas nosotras y en las páginas que conforman este libro expongo los aspectos clave para que toda mujer activa pueda comprender cómo debe ser su alimentación. 

			Yo, como deportista, profesional de la salud y mujer, he presenciado muchos casos de chicas que cometen errores al no adecuar su dieta al ejercicio que practican, a veces sin ser conscientes de ello. Esto dificulta poder alcanzar nuestra mejor versión en el deporte y, en ocasiones, acarrea también diversos problemas de salud. Por todo ello, con mi trabajo y con este libro quiero ayudar a que todas las mujeres logren alcanzar sus metas disfrutando del ejercicio y, lo más importante, de una buena salud.

		

	
		
			
1
Conceptos básicos 
sobre nutrición y salud


			La nutrición en personas deportistas es esencial para mantener la salud, proporcionar energía suficiente para la práctica deportiva y mejorar el rendimiento. En general, las recomendaciones nutricionales de las mujeres deportistas deben seguir las normas de una alimentación saludable. Sin embargo, la práctica deportiva hace que nuestras necesidades de energía y nutrientes sean diferentes a las de mujeres sedentarias. Antes de adentrarnos en las características únicas de la mujer activa, considero que es necesario hacer un repaso de algunos conceptos básicos de nutrición. Quizás te acaba de entrar un poco de pereza para seguir con este capítulo y tienes ganas de saltar al siguiente en busca de respuestas más inmediatas sobre qué necesitas o no comer. Te pido que no lo hagas. Prometo que voy a intentar ser breve y que te servirá para aprender o refrescar conceptos importantes y poder seguir bien el resto de capítulos. ¡Vamos allá!

			
■	¿Qué nos aportan los alimentos?

			El concepto de nutrición hace referencia a los procesos de ­digestión, absorción y metabolismo mediante los cuales los alimentos y las sustancias contenidas en ellos —lo que llamamos nutrientes— se ingieren, transforman y utilizan. Los nutrientes nos proporcionan energía, se utilizan para formar estructuras y son necesarios para todas las funciones del organismo.

			En los alimentos encontramos distintos tipos de nutrientes, que comúnmente se clasifican en función de la cantidad que necesitamos consumir:

			—	Macronutrientes (hidratos de carbono, proteínas y grasas): se necesitan en cantidades de varios gramos al día.

			—	Micronutrientes (vitaminas y minerales): requerimos cantidades mucho más pequeñas, lo que no quiere decir, ni mucho menos, que sean menos importantes.

			Además, los alimentos también contienen otras sustancias como el agua, la fibra y los compuestos bioactivos. Lo que ponemos en nuestro plato tiene que proporcionarnos una cantidad adecuada de estos compuestos, de manera que tanto el abuso como la carencia de alguno de ellos darán lugar a problemas de salud y peor rendimiento deportivo.

			
■	Macronutrientes: carbohidratos, proteínas y grasas

			Carbohidratos

			Los hidratos de carbono o carbohidratos son sustancias contenidas en los alimentos formadas por carbono, hidrógeno y oxígeno. La clasificación de este macronutriente puede hacerse en función del número de monosacáridos —la unidad más pequeña— que contienen, agrupándose de la siguiente manera:

			—	Monosacáridos: son la glucosa, la fructosa (presente en la fruta) y la galactosa. Esta última no es muy abundante como tal en nuestra dieta, pero sí la ingerimos al formar parte de la lactosa.

			—	Disacáridos: formados por la unión de dos monosacáridos, son la sacarosa o azúcar de mesa, lactosa (presente en los lácteos) y maltosa o azúcar de malta (presente en cerveza, cereales y semillas germinadas).

			—	Oligosacáridos: formados por la unión de tres a nueve monosacáridos, presentes en la mayoría de vegetales.

			—	Polisacáridos: formados por un número mayor de monosacáridos. Los más pequeños son los polímeros de glucosa o maltodextrina; los de mayor tamaño son el glucógeno, los almidones (presentes en granos, cereales y tubérculos) y la fibra.
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			Distintos tipos de carbohidratos.

			La principal función de este macronutriente es el aporte de energía, y esta será especialmente relevante en personas deportistas, tal y como veremos más adelante. Sin embargo, no es su única función, sino que los carbohidratos son también un importante intermediario y actúan como reguladores en determinadas vías metabólicas, forman parte de moléculas con diversas funciones en el organismo y son elementos estructurales de nuestros tejidos. Además de aportarnos energía al consumirlos, los hidratos de carbono forman un almacén de energía en los músculos y el hígado: los depósitos de glucógeno. Como veremos, este glucógeno es clave para el rendimiento deportivo y para la salud.

			Los carbohidratos tienen varias funciones 
que van más allá del aporte energético.

			La digestión de los carbohidratos comienza en la boca con la masticación y la acción de enzimas presentes en la saliva —amilasa o ptialina—, que inician la ruptura de algunos en­laces en las moléculas más grandes de carbohidratos. Continuando el viaje por el tracto gastrointestinal, otras enzimas en el intestino siguen degradando los hidratos de car­­bono hasta obtener glucosa, fructosa o galactosa. Ahora sí, estos monosacáridos se absorben y pasan al interior del organismo mediante distintos transportadores —puertas que permiten su paso a través de la pared intestinal—. Una vez en el torrente sanguíneo, viajarán a los órganos donde participarán en diversos procesos. La hormona encargada de estimular la captación y utilización de la glucosa por las células del organismo es la insulina, secretada por las células del páncreas en respuesta a un aumento de los niveles de glucosa en sangre. La insulina también estimula la síntesis de glucógeno en músculo e hígado.

			Los alimentos ricos en hidratos de carbono son muy variados. Cereales y derivados como el arroz, la avena, el trigo sarraceno, el bulgur o el mijo, la pasta, el pan y tubérculos como la patata, el boniato o la yuca son las principales fuentes de almidón. Las legumbres también aportan hidratos de carbono, aunque contienen, además, otros macronutrientes, igual que ocurre en el caso de los lácteos. Las frutas son fuente de fructosa y, aunque en una cantidad muy pequeña, los carbohidratos también se encuentran en verduras y hortalizas. Con esta variedad es fácil imaginar que la digestión y absorción no será igual para todos los alimentos y bebidas ricas en carbohidratos. El aumento de los niveles en sangre de glucosa —glucemia— e insulina que se produce tras la ingesta es diferente cuando se consumen unos alimentos u otros. Algunos se absorben rápidamente y hacen que los valores de glucosa aumenten y disminuyan en gran medida y con rapidez; otros lo hacen de forma lenta y más duradera. Los carbohidratos se han clasificado de distintas formas, utilizando los términos «simples» o «complejos» o desarrollando conceptos como el índice glucémico y la carga glucémica. A pesar de que algunos pueden tener su utilidad, he decidido que no voy a dedicar un espacio a explicar esto. Prefiero que seamos prácticos y quedarnos con una idea principal que nos sirva para tomar elecciones adecuadas en nuestras comidas.

			En resumen, hay distintos tipos de hidratos de carbono y están presentes en alimentos muy diversos, pudiendo ir acompañados de otros macronutrientes y fibra. Algunos se absorberán deprisa y otros, generalmente los que son ricos en fibra e integrales, tendrán una absorción más lenta, aunque esta también varía en función de otros alimentos que los acompañen. Como veremos a lo largo del libro, en la dieta de una persona deportista habrá momentos en que interese más un consumo de carbohidratos de absorción más lenta o, por el contrario, buscaremos un rápido aporte de este macronutriente.
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			Ejemplos de alimentos ricos en carbohidratos 
con distinta velocidad de absorción.

			Fibra

			Lo explicado en el apartado anterior no aplica a la fibra, pues esta la forman carbohidratos que no podemos digerir y que pasan intactos por el tracto gastrointestinal, como son la celulosa, hemicelulosa, pectina, inulina, gomas y mucílagos. Aunque no se digiera, la fibra es esencial para la salud intestinal, de manera que modula las células epiteliales, el ritmo intestinal, la absorción de micronutrientes, el sistema inmunitario y la microbiota intestinal.

			La fibra se clasifica en soluble e insoluble, con diferentes propiedades y funciones. Ambas están presentes en los alimentos de origen vegetal, aunque en distintas cantidades.

			La fibra soluble forma una especie de gel en el estómago y hace que el vaciado gástrico sea más lento, incrementando la sensación de saciedad. Este tipo de fibra tiene efectos beneficiosos relacionados con la regulación de los niveles de colesterol y glucosa en sangre. Además, aunque nosotros no la digerimos, sí que es utilizada por los microorganismos que habitan en nuestro intestino. Este proceso, que se llama fermentación, aporta múltiples beneficios para la salud, pues favorece una correcta diversidad microbiana, genera energía, gas y sustancias muy interesantes como los ácidos grasos de cadena corta —butirato, acetato, propionato…—. Lo mismo ocurre con una clase de fibra especial: el almidón resistente. Este se encuentra en algunos alimentos —plátano y mango no maduros, algunas legumbres…— o puede formarse a partir de un proceso de cocinado y enfriado de alimentos ricos en almidón —arroz, patata, boniato…—.

			Por su parte, la fibra insoluble tiene capacidad para atraer y retener agua, formando unas heces más blandas y de mayor volumen, facilitando así el tránsito intestinal.

			[image: Imagen 03]

			Ejemplos de alimentos ricos en fibra soluble o insoluble.

			Proteínas

			Las proteínas son esenciales para formar las estructuras de nuestros órganos, músculos, tendones y resto de tejidos, por lo que cumplen con una función estructural muy importante. También tienen función reguladora, forman parte de distintas proteínas encargadas de transportar otras sustancias y son necesarias para formar enzimas, hormonas, neurotransmisores y anticuerpos. Aunque su función no es la de aportar energía, pueden utilizarse como fuente energética alternativa en condiciones concretas.

			Las proteínas son moléculas compuestas por la unión de aminoácidos. En total existen veinte aminoácidos diferentes que dan lugar a la enorme diversidad existente de proteínas. Para entenderlo de manera sencilla, podemos hacer un símil con un collar de perlas de colores. En total tenemos veinte perlas de distintos colores —los aminoácidos— que se van colocando para crear en primer lugar un trozo de collar —péptidos— y, finalmente, el collar completo —la proteína—. Una vez unidos todos los aminoácidos, las proteínas se pliegan sobre sí mismas y adquieren estructuras en tres dimensiones importantes para su función.

			De los veinte aminoácidos existentes, algunos pueden ser sintetizados por el propio organismo y son conocidos como aminoácidos no esenciales. En cambio, hay nueve aminoácidos que no podemos sintetizar y que deben ser aportados a través de la dieta; estos son los aminoácidos esenciales. En algunas situaciones como la lactancia, épocas de crecimiento o mucho volumen de entrenamiento, entre otras, algunos aminoácidos no esenciales no pueden sintetizarse en cantidades suficientes debido a que las necesidades son más altas. A estos se les llama aminoácidos condicionalmente esenciales y en estas circunstancias deben aportarse de forma suficiente con la alimentación. También se emplea la denominación de aminoácidos funcionales, haciendo referencia a aquellos cuyas funciones van más allá de la estructural. Entre ellos podemos destacar la leucina, un aminoácido con un papel clave para estimular la síntesis proteica, especialmente importante en deportistas.

			De forma tradicional se diferencian las distintas proteínas presentes en la dieta en función de su calidad, expresión referida al contenido en aminoácidos esenciales. Por lo general, los alimentos de origen animal contienen proteína de alta calidad, pero también encontramos alimentos de origen vegetal con todos los aminoácidos esenciales. Por otro lado, ciertas proteínas vegetales tienen una cantidad más baja de algún aminoácido esencial, que se denomina aminoácido limitante. Por ejemplo, las legumbres, salvo alguna excepción, presentan menor contenido del aminoácido metionina y los cereales de otro diferente, la lisina. En este sentido, si se combinan distintas fuentes de proteína, se logra lo que se conoce como complementación proteica. El típico plato de lentejas con arroz o unas tostadas con humus son un ejemplo de ello. Aun así, aunque en determinados momentos puede ser más interesante, en general no es necesario hacer estas combinaciones en la misma comida, sino que será suficiente con prestar atención al consumo global durante el día.

			No solo es importante el contenido en aminoácidos esenciales, sino que también lo es la digestibilidad, que determina qué cantidad de la proteína ingerida va a ser finalmente aprovechada por el organismo. Habitualmente las proteínas presentes en alimentos de origen vegetal presentan una menor digestibilidad que las de origen animal.

			Para intentar clasificar las proteínas teniendo en cuenta todas estas diferencias, se desarrolló la puntuación de aminoácidos corregida por la digestibilidad de la proteína —PDCAAS, de sus siglas en inglés— y la puntuación de digestibilidad de los aminoácidos indispensables digeribles —DIAAS, de sus siglas en inglés—.

			Grasas

			Las grasas son un grupo de moléculas variadas cuyos componentes principales son los ácidos grasos. La unión de tres ácidos grasos con otra molécula llamada glicerol forma los triglicéridos, el tipo de grasa más abundante en la dieta y también la forma en que se almacena en el organismo. 

			La mayor parte de las reservas de grasa de nuestro cuerpo se encuentran en el tejido adiposo, pero dentro de los músculos también hay pequeñas cantidades de reservas lipídicas formando una especie de gotitas de grasa llamadas triglicéridos intramusculares que tienen implicaciones en el ejercicio. Además de ser fuente de energía, los lípidos tienen otras muchas funciones:

			—	El tejido adiposo protege a los órganos vitales (corazón, riñones, hígado, cerebro…), por lo que tener cierta cantidad de grasa corporal es esencial para la salud.

			—	Forman parte de las membranas celulares de todas las células.

			—	Forman parte del sistema nervioso.

			—	Son necesarias para la absorción de compuestos liposolubles como las vitaminas A, D, E y K.

			—	Son necesarias para la síntesis de distintas hormonas, como los esteroides y los eicosanoides.

			—	Participan, directa o indirectamente, en otros procesos como el metabolismo del calcio, el mantenimiento de la presión arterial, la función intestinal o el funcionamiento del sistema inmunitario.

			Creo que queda bastante claro lo importante que es este macronutriente, ¿no? Son muchos los alimentos ricos en grasas saludables, como huevos, lácteos, aceite de oliva o de coco, aguacate, frutos secos, pescados grasos o semillas. ¿Y son todas las grasas iguales? ¡Claro que no! Para la clasificación de los ácidos grasos se atiende a dos aspectos principales:

			—	La longitud de la cadena, es decir, cuántos carbonos la componen:

			◌	Ácidos grasos de cadena corta: <6 carbonos.

			◌	Ácidos grasos de cadena media: entre 6 y 12 carbonos.

			◌	Ácidos grasos de cadena larga: >12 carbonos.

			—	La presencia o no de dobles enlaces en estas cadenas:

			◌	Ácidos grasos saturados (AGS): no presentan dobles enlaces.

			◌	Ácidos grasos insaturados (AGI): sí presentan dobles enlaces y a su vez se clasifican en dos grupos.

			•	Ácidos grasos monoinsaturados (AGMI), con un solo enlace doble. El ácido oleico es el AGMI más abundante en nuestra dieta.

			•	Ácidos grasos poliinsaturados (AGMP), con más de un enlace doble. En este grupo se encuentran los ácidos grasos omega 6 y omega 3. Ambos son esenciales y deben incorporarse en cantidades adecuadas a través de la dieta. Sin embargo, es importante lograr un equilibrio adecuado entre ácidos grasos omega 6 y omega 3, siendo habitual en la actualidad realizar un consumo mucho mayor de los primeros.

			Algunos alimentos saludables contienen grasas saturadas, como los lácteos o el huevo, pero al contrario de lo que muchas veces se piensa no son alimentos perjudiciales dentro de una dieta adecuada. Lo que sí podemos destacar es que las grasas insaturadas tienen importantes efectos beneficiosos para la salud y son las que más deben abundar, incluyendo en nuestros platos ese aceite de oliva virgen extra, frutos secos, aguacate, pescado azul… Y si un tipo de grasa se merece una mención especial, esos son los ácidos grasos omega 3, más aún en un contexto deportivo y en momentos especiales de la vida de la mujer como el embarazo y la lactancia.

			Ácidos grasos omega 3

			Los ácidos grasos poliinsaturados omega 3 son ácidos grasos esenciales; si recuerdas, esto significa que nuestro organismo no puede sintetizarlos y que, por tanto, deben adquirirse con la dieta. Cumplen diferentes funciones en el organismo y tienen beneficios a muchos niveles: mejoran la salud cardiovascular, reducen la inflamación y se asocian con un menor riesgo de depresión y mejor control del peso corporal. Además, podrían beneficiar tanto el rendimiento como la recuperación después del ejercicio. Existen alimentos ricos en omega 3 de origen animal y vegetal, pero no son iguales.

			—	Los ácidos grasos omega 3 de cadena más larga son el ­ácido eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico (DHA), además del menos conocido ácido docosapentaenoico (DPA). Las principales fuentes dietéticas de EPA y DHA son los pescados grasos (arenque, sardina, caballa, salmón, anchoa, trucha…) y el aceite de pescado, aunque también se encuentran en algunas microalgas.

			—	El ácido alfa-linolénico (ALA) es un ácido graso omega 3 de cadena más corta presente en algunos alimentos de origen vegetal como las nueces y las semillas de lino o chía. Nuestro cuerpo es capaz de biotransformar el ALA en EPA y DHA, aunque es un proceso muy poco eficiente.

			Cada uno de estos ácidos grasos tiene efectos específicos sobre la salud, de manera que será importante mantener unos buenos niveles de cada uno de ellos. 
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			Contenido en ALA, EPA y DHA de distintos alimentos.
Fuente y tamaño de raciones: National Institutes of Health y U.S. Department of Agriculture’s FoodData Central.

			Una vez explicados los distintos macronutrientes, lo que debemos aprender es dónde encontramos cada uno de ellos en nuestra alimentación. Aunque la mayoría de alimentos aportan cierta cantidad de todos los macronutrientes, en algunos puede ser muy pequeña y no suele considerarse. Existen alimentos que contienen principalmente uno de los tres macronutrientes, pero también los hay con dos de ellos e incluso los tres. Así, podemos clasificar los alimentos en seis grupos diferentes:

			—	Alimentos que aportan principalmente proteína: pescado blanco, carne magra, marisco y otros productos como la clara de huevo o la proteína en polvo.

			—	Alimentos que aportan principalmente carbohidratos: cereales y derivados —arroz, trigo, mijo, bulgur, pasta, pan, harinas…—, tubérculos como la patata, el boniato o la yuca, frutas y también las verduras, aunque estas últimas tienen un contenido casi insignificante.

			—	Alimentos que aportan principalmente grasas: aceites, aguacate, aceitunas, mantequilla.

			—	Alimentos que aportan proteína y carbohidratos: legumbres y lácteos desnatados.

			—	Alimentos que aportan proteínas y grasas: pescados grasos —salmón, sardinas, anchoas…—, huevos y carnes grasas.

			—	Alimentos que aportan proteínas, carbohidratos y grasas: lácteos enteros, frutos secos y semillas.

			
■	Micronutrientes: vitaminas y minerales

			Los minerales son compuestos inorgánicos esenciales para el organismo que forman parte de distintos tejidos como los huesos o los dientes y cumplen un papel fundamental en múltiples funciones fisiológicas, como las reacciones metabólicas, la función inmunitaria, la síntesis de proteínas y ácidos nucleicos o la regulación de los fluidos corporales.

			Por su parte, las vitaminas son compuestos orgánicos también necesarios para diversos procesos fisiológicos, reacciones metabólicas y un correcto crecimiento y desarrollo. El grupo de las vitaminas lo forman un total de trece compuestos que se clasifican en dos grupos: las vitaminas hidrosolubles —vitamina C y vitaminas del grupo B— y las liposolubles —vitaminas A, D, E y K—. A excepción de la vitamina D —cuya principal fuente es la síntesis a partir de la radiación solar—, la vitamina K y algunas del grupo B —que pueden ser producidas por la microbiota—, el resto deben ser ingeridas a través de la dieta.

			Unos niveles inadecuados de micronutrientes, tanto por defecto como en ciertos casos por exceso, da lugar a problemas de salud y afecta negativamente al rendimiento deportivo, reduciendo la capacidad de afrontar los entrenamientos y aumentando síntomas como el cansancio y la fatiga. En general, a excepción de la vitamina D y casos especiales como la vitamina B12 en personas que no consumen alimentos de origen animal, será suficiente con hacer una buena elección de alimentos, cantidades y pautas dietéticas para cubrir nuestras necesidades de micronutrientes. Aun así, existen algunas condiciones especiales que requieren prestar una mayor atención a algunos de ellos, como la práctica deportiva en ambientes calurosos o en altura, la eliminación de ciertos grupos de alimentos, la restricción calórica y otras, muchas bastante comunes en un contexto de mujer deportista.
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■	Fitonutrientes

			Los fitonutrientes o fitoquímicos son sustancias presentes en los alimentos de origen vegetal, como su propio nombre indica —phyto significa ‘planta’ en griego—, y se trata de compuestos bioactivos con múltiples efectos beneficiosos. 

			Existen muchos fitonutrientes diferentes —¡más de ocho mil!— y se clasifican en función de su estructura química en carotenoides, flavonoides, fitatos, lignanos, fenoles, terpenos y otros. Una forma sencilla de asegurar una ingesta variada de todas las sustancias beneficiosas que encontramos en los alimentos es pensar en crear un arcoíris en la dieta. ¿Un arcoíris? Sí, un arcoíris; los arcoíris se caracterizan precisamente por tener multitud de colores y, si en nuestra alimentación incluimos alimentos de distintos colores, con variedad de frutas, verduras, legumbres, aceite de oliva, café, té, frutos secos y otros alimentos saludables, es muy probable que consigamos el aporte de todos estos compuestos.

			Antioxidantes

			Algunos compuestos presentes en los alimentos destacan por su capacidad antioxidante y antiinflamatoria. Seguro que todos hemos escuchado muchas veces la palabra ‘antioxidante’, pero ¿sabemos realmente a qué hace referencia? De forma resumida, los antioxidantes son moléculas que combaten contra las especies reactivas de oxígeno y nitrógeno —ROS y RNS, de sus siglas en inglés—, unas moléculas especiales que reaccionan con facilidad con otras. Las especies reactivas tienen papeles fisiológicos muy importantes, de manera que son necesarias para el organismo. Sin embargo, también producen daños en las células. Lo fundamental es mantener un equilibrio entre estas especies y las que actúan como antioxidantes, que luchan contra los efectos negativos de las primeras y nos ayudan a regular los niveles de inflamación y estrés oxidativo. Cuando se producen muchas especies reactivas o no hay suficientes antioxidantes es cuando pueden aparecer los problemas. De hecho, niveles elevados de radicales libres se asocian con patologías como enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2.

			Nuestras células ya tienen mecanismos para luchar contra estas sustancias nocivas como las enzimas superóxido-dismutasa, glutatión-peroxidasa y la catalasa, pero a través de la dieta mediante la inclusión de alimentos ricos en antioxidantes les aportamos una ayuda extra. 

			Algunos fitoquímicos como los polifenoles —presentes sobre todo en frutos rojos, cacao, café, té, frutos secos, especias y algunos vegetales como la berenjena— y los carotenoides, así como las vitaminas C y E o el selenio son sustancias con una potente actividad antioxidante. Todas las personas deben introducirlas en su dieta porque no se pueden sintetizar en el organismo.

		

	
		
			
2
Necesidades nutricionales 

			Los requerimientos nutricionales de un deportista dependen de múltiples factores, como el sexo, el tamaño corporal, el deporte practicado, el volumen de entrenamiento o el momento de la temporada, entre otros. Esencialmente, las mujeres que practicamos deporte debemos tener en cuenta que nuestros requerimientos de energía y algunos nutrientes son superiores a los de otras mujeres. Independientemente del tipo de deporte que practiquemos, el nivel que tengamos o el tiempo que llevemos realizándolo, la nutrición tiene un papel clave en el mantenimiento de nuestra salud y rendimiento deportivo. Así, realizar una dieta apropiada es fundamental para que nosotras, como deportistas, consigamos:

			—	Aportar las cantidades adecuadas de energía, macronutrientes, micronutrientes y compuestos bioactivos necesarios para que el organismo funcione de manera correcta.

			—	Mantener una composición corporal adecuada.

			—	Asegurar una correcta salud en general, incluyendo la salud ósea, cardiovascular y hormonal.

			—	Reducir el riesgo de enfermedad, manteniendo un sistema inmunitario fuerte.

			—	Suministrar la energía necesaria para el ejercicio físico y para una correcta recuperación.

			—	Poder seguir con éxito los programas de entrenamiento.

			—	Reducir el riesgo de lesión.

			—	Asegurar un buen estado de ánimo y motivación.

			
■	Características específicas de la mujer activa 

			Algunas de las diferencias anatómicas, fisiológicas y endocrinológicas entre hombres y mujeres están relacionadas con el deporte, como la composición corporal, las funciones metabólicas, la aparición de fatiga y dolor, la capacidad de recuperación o la utilización de distintos sustratos como fuente de energía. Tener en cuenta estas diferencias, así como los cambios hormonales que experimentamos a lo largo del ciclo menstrual, para establecer pautas dietéticas específicas dirigidas a la mujer activa, beneficiará a todas y cada una de nosotras.

			Hablemos del ciclo menstrual

			¿Alguna vez te has preguntado por qué puedes sentirte tan diferente de una semana a otra? ¿Por qué te sientes de manera muy distinta entrenando o por qué hay días que comienzas a llorar por cualquier tontería? Pues, aunque no digo que sea la única causa, esto tiene, al menos en parte, una explicación fisiológica: tus hormonas. 

			Durante el ciclo menstrual, las fluctuaciones hormonales producen cambios en el gasto energético y el apetito, la utilización de distintas fuentes para obtener energía, el estado de ánimo, el descanso, la termorregulación, la recuperación, la fatiga, el rendimiento… Como ves, se trata de una lista bastante amplia de factores que iremos viendo a lo largo del libro. Pero antes, vamos a hacer un breve repaso sobre lo que ocurre en nuestro cuerpo a lo largo del ciclo menstrual.

			Un ciclo menstrual normal tiene una duración aproximada de 28 días, pero puede variar mucho entre mujeres, normalmente desde los 21 hasta los 35 días. En este periodo se producen cambios en los niveles de distintas hormonas, entre las que podemos destacar dos: los estrógenos y la progesterona. En función de ello, se diferencian dos fases principales:

			—	La fase folicular comienza el primer día de la menstruación y termina con la ovulación. Se puede dividir en fase folicular temprana, con bajos niveles de progesterona y de estrógenos, y fase folicular tardía, en la que los niveles de estrógenos comienzan a aumentar y alcanzan su pico máximo al final, justo antes de la ovulación. 

			—	La fase lútea comprende desde la ovulación hasta el comienzo de un nuevo periodo. Los niveles de estrógenos empiezan a caer tras la ovulación y durante esta fase aumenta la concentración de progesterona, alcanzando su pico en la fase lútea media junto con un segundo pico de estrógenos. Tras estos días en que coexisten altos niveles de estrógenos y progesterona, ambos comienzan a disminuir hasta el inicio de la menstruación.

			Entre las dos fases se produce la ovulación con ese pico característico de los niveles de estrógenos y también de otras dos hormonas: la hormona folículo estimulante (FSH) y la hormona luteinizante (LH).

			[image: Imagen 07]

			Fases del ciclo menstrual y variaciones en los niveles de distintas hormonas.

			Todos estos cambios hormonales son esenciales para la reproducción, pero también tienen otros efectos en el organismo, afectando a parámetros metabólicos, cardiovasculares, respiratorios o neuromusculares. 

			Los estrógenos se consideran un regulador clave del metabolismo y la composición corporal, y puesto que sus niveles fluctúan considerablemente en los distintos momentos del ciclo, es fácil de entender que habrá todo tipo de implicaciones en el ejercicio y la nutrición. Así, es interesante conocer los efectos que el ciclo menstrual tiene en el organismo y cómo pueden impactar en nuestro metabolismo y rendimiento. Al final, vamos a realizar deporte en cualquiera de las fases del ciclo y, por supuesto, comemos todos los días. 

			Por otro lado, algunas variaciones significativas en diversos parámetros relacionados con el ciclo menstrual pueden estar indicando que algo no va bien, por lo que conocerse a una misma es clave para saber escuchar algunos avisos que nos da nuestro cuerpo. Había dicho que iba a ser breve. Creo que más o menos lo he conseguido; serlo y también justificar que varias secciones del libro incluyan un apartado relacionado con el ciclo menstrual. Yo ya he avisado.

			
■	Energía: la comida es nuestra gasolina

			Las células del organismo necesitan energía para realizar todas sus funciones, de manera que es necesaria para mantenernos con vida y para realizar ejercicio físico. A pesar de que el cuerpo tiene ciertas reservas energéticas, la mayoría la obtenemos a través de la alimentación y, aunque como veremos no es tan sencillo, aquello que ponemos en el plato también determina que nuestro peso se mantenga, disminuya o, en cambio, veamos aumentar el número que marca la báscula. Por tanto, para mantener una buena salud, composición corporal y lograr un buen rendimiento deportivo, es importante consumir una cantidad adecuada de calorías.

			En general, las mujeres tenemos requerimientos de energía más bajos que los hombres debido a que nuestro tamaño corporal es menor y también la cantidad de masa magra —es decir, de músculo—. A pesar de esto, es importante que entendamos algo: ¡nosotras también necesitamos energía! Aunque lo que acabo de «gritar» puede resultar bastante obvio, lo recalco porque, a diferencia de otros grupos de población, en mujeres deportistas es muy común cometer el error de comer demasiado poco. Como explico más adelante, una ingesta energética muy baja compromete diversos aspectos de la salud y el rendimiento. Por ello, no debemos subestimar nuestras necesidades energéticas y tenemos que procurar consumir una cantidad adecuada de alimentos: «ni demasiado mucho, ni demasiado poco». Como en muchos otros aspectos, los extremos no son buenos.
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