NUTRICION Y DEPORTE

Durante la practica del deporte o cualquier tipo de actividad fisica, una “pajara”,
lipotimia, fatiga, calambres, contracturas, mareos, dolor de cabeza, etc., son
una sefial inequivoca de que estamos sufriendo algun tipo de carencia en el
organismo. Hay que tener en cuenta que una persona que realice actividad
fisica debe llevar una dieta adecuada a la practica de su ejercicio. En general
se debe mantener una dieta basica sana (ENLACE A DIETA SANA), con un
aumento del aporte caldrico y proteico en funciébn de las necesidades.
Siguiendo los criterios de las ultimas evidencias sobre nutricion, alimentos
como el pan, la pasta y el arroz, de consumo habitual en el deportista, han
pasado a ser recomendados como productos de consumo ocasional. Este tipo
de alimentos junto a los que tienen indice glucémico elevado (ENLACE A
TABLA DE CARGA GLUCEMICA) tiene efectos perjudiciales para el organismo
ya que aumenta la resistencia a la insulina. Esto a la larga significa entre otras
cosas un peor rendimiento deportivo.

Este tipo de dieta la podemos encontrar bien documentada en la nueva
piramide alimenticia de Harvard:
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outlined by the authors distinguishes between healthy and unhealthy
types of fat and carbohydrates, Fruits and vegetables are still
recommended, but the consumption of dairy products should be limited.

Cualquier carencia nutricional durante la practica deportiva se traduce en
primer lugar por una bajada de glucosa, lo cual puede derivar en disminucién
de la concentracion, fatiga y calambres. Es de suma importancia prevenirlo,



pero si apareciera es de vital importancia corregirlo, y con un producto como el
minavit, la recuperacion es rapida. En la dieta del deportista un aporte regular
de hidratos de carbono complejos o glucidos de asimilacién lenta (legumbre o
cereales integrales) y un consumo regular de fruta y verdura permite retrasar el
vaciado de los depésitos de glucogeno, prevenir un desequilibrio mineral, y por
tanto retrasar o inhibir la aparicion de estos sintomas.



