'iA la carta!

Dice el refran que cada persona es un mundo. Trasladando este dicho al &mbito que nos ocupa, podriamos
afirmar que cada triatleta es un mundo, con sus peculiaridades y diferentes necesidades, también en el
ambito de la nutricion. Con la ayuda del Centro PRONAF —que elabora programas personalizados de nutricion
deportiva- te presentamos los casos reales de cuatro triatletas, o aspirantes a serlo, de muy diferentes niveles
deportivos. Cada uno presenta objetivos y unas necesidades nutricionales diferentes, pero seguro que a partir
de estos casos podreéis extraer interesantes conclusiones sobre la dieta mas saludable para un deportista.

1. Jorge San Martin

Triatleta de 23 afios /59 kg /1,69 m

» CONSUMO DE OXIGENO (VO2MAX):
75 ml/kg/min.

» DATOS TANITA: Grasa: 5,3%

Motivacion personal

“Es un deporte que puedes practicar en cualquier lugar,
tanto si estas en tu ciudad y vas a la piscina del club del
barrio, como si estas de vacaciones y te escapas a dar una
carrerita por la mafiana. El ambiente en las competiciones
es increible y enlazar varios fines de semana compitiendo

por distintos lugares con el viaje, los compafrieros de equipo,

los nervios previos... son sensaciones que te enganchan. A
los triatletas nos pueden tachar de locos u obsesionados,
pero ese amor y pasion que sentimos hacia este deporte es
el motor de nuestras vidas, y la satisfaccion que se experi-
menta al cumplir ciertos objetivos, mejorar ritmos y sufrir
al lado de otros compafieros se la recomiendo a cualquier
persona, tanto al padre de familia que encaja duras jorna-
das laborales, familia y exigentes entrenamientos como al

estudiante-deportista que lo ve como un posible reto”.

PLAN DE ENTRENAMIENTO: 6-7 dias por semana

OBJETIVO DEPORTIVO: Triatlon Olimpico (1.500 m / 40 km
/ 10km)

PLAN DIETETICO: En el caso de Jorge, quien tiene una am-
plia experiencia en pruebas de triatlén, se trabaja siguien-
do las pautas especificas de un profesional, adaptandolas
a las necesidades del dia a dia de la personay la competi-

cion. En el caso de tener entrenador, estamos en contacto
con él para saber el patréon de volumen, intensidad y plani-
ficacion del entrenamiento semanal y nos focalizamos en

que el triatleta tenga la energia suficiente para realizar los
entrenamientos en las mejores condiciones posibles.

ENTRENAMIENTOS: E| gasto caldrico de los triatletas

con el nivel de Jorge es muy elevado; en este caso, entre
3.000y 3.500 kcal/dia, aproximadamente, dependiendo
de la planificacion de entrenamientos. Recordemos que
hay dias que puede doblar entrenos. La dieta se intenta
ajustar practicamente cada dia, pero la base consiste en
una media de 1.6-1.8 gr de proteinas/Kg/dia priorizando
la proteina de alta calidad biolégica (que se encuentran en
huevos, carnes poco grasas como el pollo, y pescado blan-
co). Cuando las ingestas de proteinas son tan elevadas, a
veces resulta complicado ingerir ese elevado volumen de
energia mediante las comidas, por lo que serecurre ala
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suplementacion. La ingesta calérica proveniente de los Hi-
dratos de Carbono (HC) se ajusta a 6-7 gr/Kg/dia aproxi-
madamente, lo que supone casi el 60% de la ingesta total
para Jorge. En este caso se priorizan los HC complejos,
como pastas, arroz y patata. Se ha demostrado que una
supercompensacion de los niveles de glucégeno muscular
en pruebas superiores a 90 minutos aumenta de forma
considerable el rendimiento deportivo. Para ello, se lleva a
cabo lo que se denomina “dieta de sobrecarga de glucége-
no” los 3 dias previos a la competicion.

TAPERING: Esta dieta de sobrecarga coincide con una dis-
minucidn de la carga de entrenamiento; lo que se conoce
como “tapering”: Con ello pretendemos que el glucégeno
que estamos intentando almacenar a nivel muscular y
hepatico no se vea afectado por el entrenamiento y lle-
guemos al dia de la competicién con las reservas al 100%.
Para ello se aumentaran los HC de la dieta a 10 gr/Kg/dia,
dependiendo de la asimilacion de cada deportista. Esto
puede provocar un aumento en el peso corporal, puesto
que el glucégeno se acumula con 2.7 gr de agua. De ahila
importancia de continuar hidratdndose correctamente.

INGESTAS 3-4 HORAS PREVIAS AL EVENTO: Algunos
atletas no toleran bien tomar alimentos de alta carga
glucémica las horas previas o durante la competicién, y a
esto hay que afiadir los nervios por la prueba, lo que pude
desencadenar en problemas gastrointestinales afectando
a su rendimiento en la misma. Por ello, recomendamos a
entrenadores y triatletas probar anteriormente el avitualla-
miento que se vaya a seguir durante los entrenos. En gene-
ral, la recomendacion cientifica es ingerir de 200 a 300 gr
de HC las 3-4 horas previas al comienzo de la competicidn,
(50 gr de HC equivalen a: 600 ml de bebida deportiva, 100
gr de pan, 2 platanos, 2 yogures de frutas, pulga de pan
con mermelada).

INGESTAS EN COMPETICION: Durante los 1.500 metros
de natacion, Jorge lleva una intensidad muy elevada 'y
necesita un gran aporte de energia para aguantar los 20-
25 minutos del recorrido, mientras que la bici sera el lugar
perfecto para reponer y prepararse para la fase de carrera.
Debemos tener cuidado con la ingesta de glucosa durante
la hora previa a la competicion, ya que puede desencade-
nar una hipoglucemia en los primeros minutos de la prue-
bay una sensacién de fatiga una vez iniciado el ejercicio.
Durante el segmento de la bici, la recomendacién sera
llevar dos bidones, uno con bebida isoténicay otro con
dos geles disueltos en agua (unos 60-70 gr). Es recomen-
dable que esos HC provengan de una mezcla de glucosa

y maltodextrinas, ya que aumenta la oxidacién de estos
hidratos gracias a que se absorben en distintos tramos

del intestino. Enla carrera, de nuevo se recomienda tomar
un gel, bien en la transicién o bien transcurrida la primera
media hora de carrera, pero en deportistas entrenados
normalmente no es necesario.

RECUPERACION POST-COMPETICION: El principal objetivo
sera rellenar el glucégeno muscular utilizado durante la
competicién, lo que nos permitird una mejor recuperacién
muscular y disminuir la fatiga post ejercicio. Esta recupe-
racion se centrara en las 24 horas siguientes a la competi-
cion mediante una ingesta de al menos 8 gr/Kg/dia de HC.
Se debe completar con pequefias dosis de proteinay gra-
sas (p.ej, un tupper de arroz y atun). Para aumentar la sin-
tesis de glucdgeno por el musculo se ha demostrado mas

eficaz realizar pequenias ingestas de HC cada 3-5 horas

de forma repetitiva que una o dos comidas mas abundan-
tes. La capacidad de resintesis de glucdégeno muscular es
casi el doble durante las dos horas posteriores al ejercicio
que en las siguientes, por lo que se recomienda tomar HC
tan pronto como sea posible. En este caso, elegiremos
alimentos con un alto indice glucémico (pan blanco, fruta,
cereales). Por ultimo, no solo hay que prestar atencién ala
comida post-competicién; es importante la recuperacién
si tenemos otra competicion a la semana siguiente o inclu-
so si volvemos a nuestros entrenamientos habituales.

2. Natalia
Bermudez de Ca;stro

Triatleta de 24 afos, 52 kg -
y 1,70 m de altura

» CONSUMO DE OXIGENO
(VO2MAX): 58 ml/kg/min.

» DATOS TANITA: Grasa: 8%

Motivacion personal

“Soy hija de padres muy deportistas y desde pequefia he
practicado gran cantidad de deportes, probando todos y
especializandome en ninguno. Todos me gustaban, pero no
me motivaban lo suficiente como para continuar con ellos,
hasta que conoci el triatlén, que une mis tres deportes favo-
ritos: natacion, ciclismo y carrera. Este deporte me apasiona
porque alberga tres disciplinas deportivas muy diferentes
pero complementarias. Ademas el entrenamiento es variado
y divertido, siempre hay opciones. Es dificil explicar con
palabras lailusién que despierta dentro de mi, asi como las
sensaciones que experimento practicandolo, simplemente

"

lo disfruto y os animo a probarlo, ios encantara!l

PLAN DE ENTRENAMIENTO: 5-6 dias por semana.
OBJETIVO DEPORTIVO: Triatlén Olimpico (1500/40/10).

PLAN DIETETICO: Al tratarse de una atleta ya entrena-

da, sus necesidades de macronutrientes se encuentran
aumentadas; por ello, se recomiendan 1.2-1.4 gr/Kg/dia
de proteinay 5-7 gr/Kg/dia de HC. Otro de los aspectos
nutricionales que hay que tener en cuenta es la posible
deficiencia de hierro que nos podemos encontrar en las
muijeres deportistas. El ejercicio intenso puede causar un
aumento de las pérdidas de hierro, y a esto se suma en las
mujeres la pérdida propia de la menstruacién, con lo cual
son mas propensas a sufrir anemia. Lo primero que se
recomienda para descartar cualquier patologia es realizar-
se una analitica, y que nuestro médico de cabecera tenga
conocimiento de los datos y del proceso de entrenamiento.
Si es necesario suplementar con hierro, siempre sera bajo
prescripcion médica. Desde Centro PRONAF nos gusta
incidir en la educacion alimentaria individualizada de cada
deportista, y especialmente en mujeres.

Se aconseja tomar alimentos ricos en Hierro como las
carnes, mariscos y huevos, y combinarlos con otros ricos
en Vitamina C que aumentan la absorcién del mismo,
como por ejemplo los citricos. Por el contrario, se aconseja
no mezclaros con alimentos que pueden interferir en esa
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absorcion, como el calcio presente en los lacteos y algu-
nos cereales integrales. Esto se consigue separando estos
alimentos de las comidas principales o, en el caso de estar
tomando suplementacién, tomarla siempre en ayunas.

HIDRATACION PREVIA A LA PRUEBA: La ingesta de liquidos
recomendada en las dos horas previas a la competicién es
de 400 a 600 ml. Esto permitird comenzar con un estado
de hidratacién éptimo “euhidrataciéon”. En algunos casos
especiales con climas muy calurosos y situaciones de hu-
medad elevada, se ha demostrado que la hiperhidratacién
previa a la competicién puede resultar beneficiosa, ya que
provoca una mejor termorregulacion durante la practica
deportiva. En este caso, no se recomienda beber solo agua
ya que provocaria una disminucién de la concentracion del
plasma, si no bebidas que contengan HC y electrolitos.

HIDRATACION DURANTE LA COMPETICION: La ingesta

de liquidos durante la natacién no es posible, y durante la
carrera puede provocar problemas gastrointestinales y
entorpecer el ritmo de carrera. Por ello, debemos centrar-
nos especialmente en la etapa de bici, que supone menos
interrupcién para el ritmo de competicion. A pesar de ello,
las ingestas elevadas cuando la intensidad es superior al
70% VO2max tampoco son recomendables, ya que puede
verse afectado el vaciado gastrico, y con ello, derivar en
malestar digestivo, sensacion de pesadez, etc.

La recomendacién siempre sera que los atletas hayan
probado en los entrenamientos sus requerimientos
hidricos de forma que consigan que el peso que se pierde
durante el mismo sea menor al 1%. En Centro PRONAF
les pesamos antes y después de los entrenamientos,
calculando su tasa de sudoracion, para de esta forma
pautar de forma individualizada la ingesta éptima para
cada deportista. En general hablamos de 100 ml de liquido
cada 10 minutos, es decir, unos 500-600 ml cada hora.
Las bebidas que incluyen HC y Sodio, ademas de agua, se
absorben mejor por el intestino. Para ello, se recomienda
que sea isotonica (en una concentracion de 6-8%), ya que
sila concentracion es mayor (hiperténica) se ve afectado
el vaciado gastrico. La adiccién de sodio en la bebida nos
permitira prevenir la hiponatremia. Como siempre, la ca-
pacidad de absorciéon aumentara si

el atleta ha realizado pruebas du-

rante los entrenamientos; por %

ello debemos hablar de que “el
estémago estd entrenado”.
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3. César Ledn

Triatleta sin experiencia de 41 afios,

99,8 kg y 1,83 m de altura

» CONSUMO DE OXIGENO
(VO2MAX): 45 ml/kg/min.

» DATOS TANITA: Grasa: 29,4%

Motivacion personal

César es un hombre de negocios que tiene una agenda ocu-
paday muchos compromisos de empresa. Necesita retos
para contrarrestar el estrés del trabajo y poder desconec-
tar del mismo. La mayoria de los dias come fuera de casay
casi siempre en restaurantes. En Centro PRONAF hace-
mos hincapié en la educacién nutricional y el aprendizaje
para la seleccion de platos, es decir, qué menu debe elegir
teniendo en cuenta sus objetivos deportivos y mantener la
pérdida de peso. También trabajamos habitos como tener
siempre a su disposicion fruta y lacteos desnatados para
tomar como tentempié saludable entre las comidas.
OBJETIVO DEPORTIVO: Triatlén Olimpico (1500/40/10).

PLAN DE ENTRENAMIENTO: Tres dias de entrenamiento
aerdbico y uno de fuerza.

PLAN DIETETICO: El objetivo de César es llegar a la prueba
con el menor peso graso posible y manteniendo una masa
muscular adecuada. Su gasto energético promedio es de
2500 kcal/dia (medidas de gasto energético mediante
acelerometria). Ante el posible riesgo de hipercoleste-
rolemia, hipertensién y otras patologias derivadas del
sobrepeso, se tienen en cuenta algunas recomendaciones
especiales en su dieta: la distribucién de las grasas no
superara el 25-30% del valor caldrico total, controlando
especialmente la ingesta de sal en las comidas. En cuanto
ala eleccién de grasas mas saludables, se recomienda el
aceite de oliva para cocinar y alifiar, limitando la ingesta
de carnes rojas. Se potenciara la recuperacion de los en-
trenamientos mediante comidas ricas en HC y proteinas
(p.gj., tomando un batido recuperador a base de lacteos,
cereales y zumo de fruta, o bien, un sandwich de fiambre
bajo en grasa). Durante la semana previa a la competi-
cidn, nos centramos en asegurar una correcta hidrataciéon
bebiendo al menos 2 litros de agua al dia y evitando el
alcohol, que contribuiria a la deshidratacién. Asimismo, se
reduce la ingesta de grasas y aumentara la de hidratos de
carbono, en forma de pasta, arroz, patata, legumbre, etc.

EN COMPETICION: Se trata de un deportista sin experien-
cia en triatlén pero que harealizado satisfactoriamente
tres maratones. No esta habituado a tomar suplementos
deportivos, por lo que la ingesta de geles, barritas u otro
tipo de suplementacion no es nuestra prioridad en este
caso, sino una alimentacion especifica para disfrutar del
triatléon de la mejor manera posible. En la natacién no
se va a realizar un gran esfuerzo, siendo la parte mas
entrenada la de biciy carrera. Por ese motivo, nos
centramos en ese periodo tomando algo de alimentos
sélidos que lleva previamente preparados y que con-
sisten en frutas desecadas (orejones, datiles), fruta
cortada o membirillo. Esto complementado con bebida
isoténica, al menos 200 ml (un trago) cada 20 min.
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RECUPERACION POST-COMPETICION: La recomenda-
cion sera rehidratarse con bebida isotdnica durante los
primeros 20 minutos, y posteriormente un platano o un
pequefio bocadillo de fiambre o queso desnatado. La
primera comida posterior al evento debe ser ricaen HC
(arroz, pasta) con una pequefia dosis de proteina (huevo
duro, atiin) acompafado de ensalada. Continuar rehi-
dratandose con agua durante las 6-12 horas posteriores,
para recuperar al menos un 150% de los fluidos perdidos
durante el ejercicio con un adecuado aporte de sodio
(mayor a 23mmol/L). Una mezcla de Hidratos y proteina
o0 aminoacidos (BCAA) puede tener un efecto beneficioso
en la resintesis de glucogéno muscular y sintesis proteica
para reparar el dafio muscular derivado del ejercicio.

4. Raguel Revenga

Triatleta sin experiencia de 57 afios,

672 kgy 1,63 m de altura

» CONSUMO DE OXIGENO
(VO2MAX): 34 ml/kg/min.

» DATOS TANITA: Grasa: 33,9%. IMC: 25,4

Motivacion personal

“Tengo 57 afios y empecé a hacer algo de ejercicio hace
so6lo cuatro. Ahora estoy totalmente enganchada a la vida
saludable, y el triatlén es un nuevo reto para mi. Empecé
a hacer deporte poco a poco, andando, luego lo mezclaba
con yoga, y mas tarde probé con la natacién. En Centro
PRONAF me ensefiaron a correr, la importancia de mante-
ner un buen tono muscular y bajar de peso con recomenda-
ciones dietéticas individuales. Bajé 5 kilos y mis problemas
de espalda desaparecieron; me siento fenomenal. Me veo
en forma, y mi nuevo reto es hacer mi primer triatlon. Estoy
convencida de lograrlo; eso si, el tiempo no me importa”.
PLAN DE ENTRENAMIENTO: 3 dias semanales de entre-
namiento (1 dia carrera, 1 de natacién+ciclismoy 1 de
gimnasio) y todos los dias caminar al menos 10.000 pasos
aintensidad moderada (Escala de Esfuerzo Percibido).

OBJETIVO DEPORTIVO: Triatléon Supersprint (400m /
10km / 2.5km)

PLAN DIETETICO: Raqguel lleva varios meses combinan-
do las sesiones de nutricion (1-2 al mes), con 3 dias de
entrenamiento semanales en grupo. Se ha procurado
mejorar sus habitos de alimentacién mediante una dieta
ligeramente hipocaldrica para continuar con la pérdida de
peso de los Ultimos afios, haciendo especial hincapié en el
aprendizaje de la distribucién de comidas durante el dia.
Teniendo en cuenta sus nuevos habitos de entrenamiento

(ingesta pre y post entreno), para mantener constantes
los niveles de glucemiay que no llegue con ansiedad a

las comidas principales. Le ensefiamos a elegir alimentos
adecuados y cocinarlos con técnicas mas saludables (hor-
no, plancha, vapor, etc.), evitando fritos y rebozados.

Al tratarse de una mujer de mediana edad postmenopau-
sica, debemos asegurar que los requerimientos de calcio
y vitamina D estén cubiertos para evitar posibles riesgos
como la osteopenia y/u osteoporosis. Para ello, y en con-
tacto con el médico de cabecera, se pautd un aumento en
el consumo de cereales, legumbres, frutas y verduras, asf
como procurar que se cumpliera con las recomendaciones
diarias de ingesta de lacteos. Para evitar el aumento de
colesterol habitual a partir de los 50 arios, se recomienda
que estos lacteos sean desnatados, aunque en su caso,
estos han sido normalizados gracias a la dieta equilibrada
y la actividad fisica. Por ultimo, alimentos de origen vegetal
como la soja, que son fuente de fitoestrégenos, con una
accién similar a los estrégenos femeninos.

COMIDAS ANTES DE LA COMPETICION: Raquel va a reali-
zar la modalidad supersprint en su primer triatlén con el
unico objetivo de terminarlo. Nos centramos en que sus
reservas de glucégeno estén a un nivel dptimo priorizando
una comida alta en HC en la noche anterior asi como en

el desayuno previo a la competicién. En la cena se deben
evitar los alimentos dificiles de digerir como las carnes
rojas, alimentos muy condimentados, picantes o salsas,
asi como las preparaciones muy grasas. Algunos ejemplos
para la cena del dia anterior serian: « Ensalada mixta con
atun y maiz. Pollo a la plancha con patata cocida; « Pasta
con tomate natural. Filete de merluza con guarnicién de
arroz blanco. » Acompafiados de pan blanco y un postre
dulce como membirillo o natillas caseras. « Tomar sufi-
ciente agua durante el dia, al menos 2 litros.

El desayuno recomendado es el habitual de los dias de
entrenamiento; no se debe variar el dia de la competicion
porgue no sabemos la respuesta que tendra nuestro siste-
ma digestivo. Y se debe realizar con suficiente antelacion
para no tener la sensacién de “estdomago lleno” al iniciar la
prueba, asi como evitar cortes de digestién en la inmer-
sion en agua. Un buen desayuno constaria de 3 ingredien-
tes principales: lacteo (leche o yogur desnatado); cereales
(en forma de avena o tostadas no integrales -la fibra
puede provocar malestar digestivo-); y fruta (un platano).

Para esta modalidad no es necesario un avituallamiento
extra; lo que se recomienda en distancias cortas es beber
en funcion de la disponibilidad y la sed del deportista. Des-
pués de la prueba, hay que rehidratarse adecuadamente,
con la ayuda de una bebida isoténica y tomar un batido
recuperador consistente en HC y proteina en proporcion
3:1. Para ello puede tomar un batido casero a base de
yogur liquido azucarado y zumo de fruta. s

Programas personalizados de nutricién deportiva PRONAF

" Este articulo ha sido elaborado por dietistas-nutricionistas del Centro PRONAF especializados en nutricién deportiva

y asesorados por especialistas del deporte. Este Centro ofrece planificaciones nutricionales con base cientifico- .
técnica para todos los deportistas —sea cual sea su nivel- que busquen mejorar su rendimiento deportivo. El Centro !

| PRONAF naci¢ a finales de 2012 como consecuencia de un proyecto de investigacion de cinco afios (2007-2012) \

sobre educacién en habitos de vida saludable para la pérdida de peso, nacido desde el INEF de la Universidad Politéc-

, nica de Madrid y avalado por el Ministerio de Ciencia e Innovacién. www.centropronaf.com
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