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e acercalalV edicién de la Media Marat6n Ciu-
dad de Alicante y muchos corredores entrenan
con vistas a esta competicién. Con el entrena-
miento se mejora la condicién fisica, la técnica
y se puede preparar una buena estrategia para afrontar la
carrera. Pero algo faltay es que también debemos incluir
un adecuado plan de alimentacién para obtener el méxi-
mo rendimiento de nuestras piernas.

Muchos deportistas, ya sean profesionales o amateurs,
identifican la nutricién deportiva con la mera ingesta de
ayudas ergogénicas para mejorar el rendimiento. Este es
un concepto erréneo.

En nuestra tribuna anterior «La Nutricion: la otra mitad
de la media marat6n» con motivo de la celebracién de la
Media Marat6n de Elche, ddbamos unos consejos nutri-
cionales y dietéticos para ayudar a superar esta prueba
con buena nota. Puesto que esta disponible en la web, s6lo
cabe insistir aqui en la importancia de los alimentos ricos
en hidratos de carbono (pan, pasta, arroz) con el fin de
contar asi con unas excelentes reservas energéticas para la
carrera.

En esta ocasion, queremos dar algunos consejos sobre
las ayudas ergogénicas que pueden ser de utilidad en este
tipo de carrera de larga distancia. Pero antes de proseguir,
debemos hacer un breve inciso. Existen muchas sustan-
cias que pueden suponer una ayuda importante en la
préctica de deporte. Estas deben ser bien empleadas, tanto
en dosis y momento, como en el tipo de disciplina deporti-
va, de no ser asi, su efecto podria ser inexistente. Al mismo
tiempo, el mercado esté repleto de sustancias de las cuales
no se tienen pruebas cientificas sélidas de que funcionen.
En muchas ocasiones los efectos positivos que se observan
se deben al «efecto placebo», en el que el componente psi-
coldgico del deportista es el que responde ante la ingesta
de una sustancia que cree serle de ayuda. Tampoco debe-
mos olvidar las sustancias que constituyen dopaje porque
éstas pueden suponer un riesgo para la salud.

Asi contamos con tres tipos fundamentales de ayudas

ergogénicas que pueden mejorar nuestro rendimiento en
una media maratén: bebidas deportivas, hidratos de car-
bono y cafeina. La mas importante, sin duda, son las bebi-
das deportivas, que proporcionan tres ingredientes funda-
mentales: agua, electrolitos e hidratos de carbono. Los dos
primeros se pierden en el sudor y el tercero se emplea para
obtener energfa. Un déficit en cualquiera de ellos durante
el ejercicio puede desencadenar la fatiga. Estas bebidas
deben ser isoténicas y son recomendables antes, durante y
después del ejercicio. Otro tipo de bebidas, hipoténicas
(agua) o hipertdnicas, no son recomendables de forma ge-
neral. Las bebidas hipoténicas no contienen electrolitos ni
hidratos de carbono, por lo que tienen un efecto limitado,
ademas de provocar gran pérdida de agua en la orina y por
lo tanto, alta sensacién de sed. Por su parte, las hiperténi-
cas pueden generar problemas intestinales y de deshidra-
tacion durante la carrera, aunque si son aconsejables para
la recuperacion posterior. Es recomendable llegar a la ca-
rrera bien hidratado y durante la misma, reponer liquidos
de forma continua, sin esperar a sentir sed. Para ello, se
puede utilizar los avituallamientos establecidos por la or-
ganizacidn, porque hidratarse «no es una pérdida de tiem-
po». Las bebidas deportivas mas adecuadas son las que
contienen 5-8 g de hidratos de carbono y 50 mg de sodio
por cada 100 ml. Puede suceder que la necesidad energéti-
ca sea mayor que la reposicion de liquido y sales, especial-
mente en la parte final de la carrera y, por lo tanto, deba
realizarse una ingesta adicional de hidratos de carbono.
Esta dosis extra puede tomarse en forma de geles de gluco-
sa, muy populares entre los deportistas. Sin embargo, la
fruta seca (détiles) o los preparados de fruta, de reciente
aparicion en el mercado, suponen también una fuente im-
portante de hidratos de carbono. Sélo una advertencia: lo
geles de glucosa no deben tomarse a la vez que las bebidas
deportivas, sino que la ingesta debe facilitarse con agua.

En cuanto a la cafeina, es efectiva en muchos tipos de
ejercicio. Es una estimulante del sistema nervioso central,
aumenta el estado de alerta y disminuye la percepcion del
esfuerzoyy, por tanto, de la fatiga. Debido a la complejidad
de su uso, recomendamos que sea un nutricionista depor-
tivo quien marque la pauta de ingesta.

Otras sustancias como la beta-alanina y el bicarbonato
sddico pueden ser ttiles durante el entrenamiento, en el
que se hacen series de ejercicio intenso. Sin embargo, son
menos Utiles el dia de la carrera, puesto que la intensidad
€S Menor.



