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std muy préxima la media ma-
E raton de Elche y se espera que

mas de 2.400 personas reco-

rran la ciudad en un ejercicio
de alto grado de exigencia. El estado fisico
y el tiempo a realizar dependeran en gran
medida de laimportancia que se le haya
dado a una apropiada nutricién.

Los fundamentos del rendimiento de-
portivo son: una ptima preparacion fisica,
una técnica apropiada, el desarrollo de una
estrategia adecuada y una robusta condicién
psicolégica. En los tltimos afios la nutricién
se estd consolidando como el quinto pilar en
el rendimiento deportivo.

Larazoén es muy sencilla: para realizar una
actividad fisica nuestro cuerpo necesita la
energia que obtiene de los nutrientes. De-
pendiendo del tipo de deporte y del ejerci-

cio, nuestro cuerpo utilizara de forma pre-
ferente unos nutrientes u otros. Sin una
buena planificacién nutricional, podremos
hacer deporte, pero no batiremos metas.
Como siempre, y a riesgo de causar desilu-
sién, no hay truco dietético de ultima hora
ante una competicién, s6lo protocolos que
ya han sido probados durante el entrena-
miento. ;Acaso estrenariamos zapatillas
nuevas en una media maratén? De la misma
forma ocurre con las estrategias nutriciona-
lesy es que el dia de la competicién no es mo-
mento para hacer experimentos.

La fuente de energia limitante en el de-
porte son los hidratos de carbono que,
aunque se consumen en mayor o menor
medida dependiendo del tipo de ejercicio,
son siempre la base del metabolismo ener-
gético. Por lo tanto, contar con unas bue-
nas reservas de hidratos de carbono es
uno de los objetivos nutricionales priorita-
rios en una carrera de larga distancia y asi
evitar la tan temida «pdajara». Los otros dos
son: mantener una buena hidratacién y re-
poner los minerales perdidos por el sudor.

El dia de antes de la competicién se re-
comienda descansar y maximizar las re-
servas de hidratos de carbono. El ayuno de
la noche gastard parte de esas reservas; sin
embargo, sila ingesta ha sido rica en hi-
dratos de carbono, el vaciamiento sélo
sera parcial. Los alimentos recomendados

son cereales, arroz, pastasy pan, fuentes
de hidratos de carbono complejos. Tam-
bién podemos ingerir, aunque de forma
excepcional, alimentos con hidratos de
carbono simples, como las frutas deseca-
das, la mermelada o el membrillo. Si pre-
vemos que nos pondremos nerviosos, es
aconsejable restringir la fibra y asi evitar
posibles diarreas en el momento de la ca-
Irera.

En el dia de la competicién es funda-
mental hacer una comida rica en hidratos
de carbono entre 2y 4 horas antes del ini-
cio, para reponer los gastados durante la
noche. Si, como en este caso, la carrera es
por la manana, el desayuno debe ser fuer-
te, en el que se puede incluir: pan, merme-
lada 0 membrillo, fruta (pl4tano), zumo de
naranja, miel, cereales sin fibra y frutas de-
secadas. La hidratacion es fundamental,
ya sea con agua o con bebida deportiva. Si
elegimos agua, debemos evitar una ingesta
excesiva, puesto que podria provocarnos
bajos niveles de sodio en plasmay con ello
mareos y nduseas.

Durante la competicién, debemos se-
guir la misma estrategia nutricional: hidra-
tacién, minerales e hidratos de carbono.
Las bebidas deportivas aportan estos nu-
trientes. Si en los avituallamientos la orga-
nizacién proporciona agua, la ingesta de
frutas desecadas puede complementar el
aporte de minerales e hidratos de carbono
necesarios. Si masticar supone un proble-
ma, la alternativa pueden ser los geles de
carbohidratos. La eleccién debe basarse
en las pruebas realizadas durante los en-
trenamientos para evitar molestias esto-

macalesy estar habituado a la textura y el
sabor del producto. Los frutos secos no
son una opcion, puesto que son alimentos
ricos en grasa, nutriente del que nuestro
cuerpo cuenta con una importante reserva
en el tejido adiposo.

Tras la carrera, la recuperacion es la
gran olvidada. De nuevo hidratacién, mi-
nerales e hidratos de carbono, pero ade-
mas, proteinas que servirdn para reparar
las pequenas roturas fibrilares provocadas
por el ejercicio. Los alimentos deben intro-
ducirse paulatinamente y segtn se vaya
recuperando el apetito. Es preferible que
las ingestas se realicen a intervalos de 30 -
60 minutos, lo que mejora la tolerancia y la
asimilacidon de los nutrientes, ademads de
evitar malestar estomacal. Podemos co-
menzar con bebidas deportivas y conti-
nuar con batidos de base lactea, ricos en
hidratos de carbono simples y proteinas.
Las bebidas alcohdlicas no son aconseja-
bles puesto que provocan deshidratacién.
Ya cuando la tolerancia mejore, es aconse-
jable pasar a los sélidos. En esta tltima
fase, podemos echar mano de nuestra gas-
tronomia y disfrutar de una paella con car-
ne, lo que nos proporcionard los dos ma-
cronutrientes buscados: hidratos de car-
bono y proteinas. No hay mejor fin de fies-
ta a nuestro maratoniano esfuerzo.
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