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LOS CONSEJOS DE COVAP

® Una alimentacién adecuada es fundamental para un 6ptimo rendimiento

deportivo al permitir una mejor recuperacion y disminuir el riesgo de lesiones

Habitos alimenticios de
os deportistas espafioles
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El equipo espafiol de baloncesto de los Juegos Olimplcos de Londres, durante un almuerzo, con la alcaldesa de Madrid, Ana Botella.

Especialista:
en Medizina
del Deporte - y

Lrendimiento deporti-
vo depende de muy di-
versos factores, entre
~ loscualesseencuentran
los-ambientales, socicecondmi-
cos, culturales, psicolégicos y
personales. Entre los factores
personales podemos resefiar la
genética, el entrenamiento y la
alimentacion. Una alimentacion
adecuiada es uno de los aspectos
fundamentales para lograr unos
resultados optimos desde el pun-
to de vista del rendimiento de-
portivo, recuperarse mejor delos
entrenamientos y competiciones,
alcanzar ¥ mantener un peso y
una composicion corporal ade-
cuaday disminuir el riesgo dele-
siones y enfermedades. Es decir
gueelrendimiento deportvoyla
recuperacién tras la realizacion
de ejercicio fisico, pueden mejo-
rarse con una nutricion adecua-
da. Laalimentacién es una de las
variables que puade ser modifi-
cada o adaptada, y por lo tanta,
deberiamos tendera optimizarla
enlosdeportistas, a finde quees-
tosdesarrollen el potencial gené-
tico y alcancen el mayor rendi-
miento individual.

Pero para conseguir este-esta-
donutricional dptimo, es nece-
sario que los habitos alimenti-
cios del deportista sean correc-
tos y practicados de forma re-
gular. Por eso, enel deporte de
élite, muchos de los cliubes de-
portivos y deportistas de élite
cuentan en su equipo multidis-
ciplinar con un nutricionista,
que vela por una alimentacién y
nutricién adecuada de los de-
portistas.

Pero a pesar de que los depor-
tistas conocen estos beneficios,
algunos no consiguen un estado
nutricional dptimo por diferen-
tes motivos. Entre estos pode-
mos resefiar el conocimiento es-
caso de nutricién deportiva, un
mal asesoramiento nutricional,
miltiples sesiones de entrena-
mientoy partidoso competicio-
nes que dificiltanrealizar todas
las comidas del dfa v una falta
de evaluacidn nutricional de los
deportistas.

Si queremos conocer los hibi-
tos alimenticios de los deportis-
tas espafioles, debemos de sefia-
lar que no existen muchos estu-

dios realizados en nuestro pais

que evaltien los habitos alimenti-
cios de estos. Por eso es impor-
tante seguir investigando en este
campo y utilizar muestras més
grandes de deportistas en los es-
tudios, para que nos aporten da-
tos ltiles sobre la necesidad de
mejorarsus habitos alimenticios.

Y los pocos estudios existentes
suelen estar realizades en de-
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Es muy importante hacer adecuadamente todas las comidas del dia.

portistas no de primer nivel y en
deportistas de élite que no viven
en su entorno familiar habitual,
sino, que residen y realizan las
comidas principales en los cen-
tros de alto rendimienta. Por
ello, estos deportistas de élite
tienen ciertas limitaciones a la
hora de seleccionar alimentos
de acuerdocon suspreferencias,
ya que las comidas estdn disefia-
das por los expertos en nutricidén
de los diferentes centros depor-
tivos, pudiendo los deportistas
s6lo decidirel tipo yla cantidad
de alimento a consumir, lo cual
suele estar condicionado por sus
preferencias alimentarias. Pero,
;qué comen nuestros deportis-
tas espafoles de élite para man-
tenerse en forma y tener un
huen rendimiento deportivo du-
rante toda la temporada?

En los centros de alto rendi-
miento, en la primera de las co-
midasdel dfa, el desayuno, sue-
len estar presentes las frutas na-
turales, leche (entera, semides-
natada y desnatada), zumo de
naranja natural, yogures, queso,
pan tostado, cereales, bolleria,

Pasta, patatas, carne,
lécteos, huevos, arroz y
leche son los productos
que mas gustan

embutidos, aceite de oliva vir-
gen, mantequillay mermelada.

La comida suele estar com-
puesta por ensalada, un primer
plato (pasta, arroces, legum-
bres, sopas, cremasy verduras),
un segundo plato (carne o pes-
cado con patatas de guarnicién)
y postre (frutas y postres lac-
teos). En la cena, la ensalada
precede a un primer plato (pas-
tas, arToz, sopas, cremas, verdu-
ras), segundo plato (carne o pes-
cado o huevos con patatas de
guarnicién) y postre (frutas y
postres lacteos).

En cuantoa sus preferencias y
aversiones alimentarias, lascua-
les son los principales determi-
nantes de la seleccion de ali-
mentosy, enconsecuencia, de la
ingesta de nutrientes, diversos
estudios muestran que los ali-
mentos que en general suelen
gustarles mds a nuestros depor-
tistas son la pasta, carne, pata-
tas, postres lacteos, huevos,
arroz, vogur, leche, dulces y bo-
lleriay queso, y los que menos
les gustan suelen ser las legum-
bres, verduras v pescado.

Algunos de los estudios a los
que haciamos alusién muestran
algunos hédbitos alimenticios
inadecuados en deportistas, por
lo que se hace necesario desa-
rrollar programas de educacién
nutricienal destinados a ellos,
con el objetivo de promover
unos habitos alimentic¢ios salu-
dables que les permitan mejorar
el rendimiento deportivo.

= Mas informacién: www.drmi-
guelangelgallovatlejo.com



