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			Introducción

			Vamos a empezar con una obviedad: la buena alimentación y el deporte influyen positivamente en la salud de las personas. Comemos, corremos, nos encontramos bien. En la báscula de la salud están la vida activa, las zapatillas deportivas y los hábitos alimentarios saludables por un lado; al otro lado están el sedentarismo, las infracciones dietéticas, la relación con el alcohol y el tabaco. Lo han certificado cientos de estudios: demasiado sofá y demasiada negligencia alimentaria multiplicarán nuestras posibilidades de enfermar y acortarán nuestra esperanza de vida. En cambio, la actividad física y una dieta saludable van a contribuir al bienestar general y a la prevención de ciertas enfermedades. El sobrepeso, la obesidad, la diabetes, la hipertensión, el colesterol o los trastornos cardiovasculares son algunos de los problemas de salud que podemos prevenir o mitigar practicando deporte con asiduidad y cuidando la alimentación.

			Las ventajas de la actividad física regular también se van a dejar notar en lo anímico. Correr nos pone de buen humor, nos relaja, rebaja los niveles de estrés y mejora la percepción de un conjunto de valores subjetivos fundamentales para el bienestar. Las consecuencias positivas del deporte en lo físico y lo emocional se empiezan a notar sobre todo a partir de las tres horas semanales de actividades aeróbicas. Con tan solo media hora diaria de ejercicios tipo correr, caminar, nadar o rodar en bici, aquellos que se suelen realizar a intensidades moderadas y a ritmo ininterrumpido, vamos a poder disfrutar de sus múltiples beneficios. El sedentarismo y los malos hábitos empeoran la calidad de vida. El deporte y una alimentación sana la mejoran. Uno de los principales propósitos de este libro es precisamente ofrecer información y herramientas para rectificar los errores alimentarios más comunes e incentivar un estilo de vida más saludable.

			Olivier De Schutter, experto sobre el derecho a la alimentación de Naciones Unidas, ha afirmado recientemente que las dietas poco saludables ya suponen un riesgo mayor para la salud que el tabaco. Alimentación, tabaco y sedentarismo se encuentran entre las principales causas de mortalidad a nivel mundial. Y muchas políticas de prevención se planifican para incidir en estos tres focos. Si cualquier persona sedentaria y voraz se pusiese a correr con regularidad, de entrada se encontraría mejor y reduciría la magnitud de los trastornos típicamente asociados a su estilo de vida: obesidad, hipertensión, diabetes, colesterol... Si además de iniciarse en el deporte lograse corregir los hábitos alimentarios, incluso correría más, adelgazaría mejor y tal vez normalizaría los valores de sus analíticas. Tomar conciencia de lo que se come supone un trámite imprescindible para cualquier persona que aspire a mejorar su calidad de vida y para cualquier runner que aspire a no perjudicar su rendimiento. Comer mal empeorará el rendimiento, comer bien simplemente lo va a optimizar. Si comemos mal, correremos mal. Un panorama nutricional desfavorable va a aumentar la tendencia a la fatiga, el riesgo de lesiones, el tiempo de recuperación e incluso la posibilidad de sufrir episodios de sobreentrenamiento. La fuerza, la resistencia, la potencia y el rendimiento en general se van a marchitar en caso de no ingerir los nutrientes indispensables en cantidades adecuadas. No obstante, si nos aplicamos en comer sano y acoplar los hábitos alimentarios y los planes de entrenamiento, entonces resistiremos más y nos recuperaremos mejor, podremos correr más rápido y durante más rato, y veremos mejorar nuestra salud y nuestro bienestar general.

			El rendimiento es una mesa sostenida por tres patas provisionales y una pata fija. La pata fija es la genética. Las patas provisionales son el entrenamiento, el descanso y la alimentación. La genética es la que es y no se puede modificar, pero el entrenamiento y el descanso nos permitirán mejorar nuestra condición y desarrollar adaptaciones al esfuerzo. Mediante la alimentación incorporaremos los distintos tipos de combustible, los elementos necesarios para la construcción y reparación de tejidos, y aquellos nutrientes implicados en el funcionamiento de la sala de máquinas. Si la dieta es insuficiente o descompensada puede que nos quedemos sin combustible, que se agarroten los motores, que se rompan las estructuras, que la actividad física no se pueda desarrollar con normalidad. Estas anomalías nos impedirán rendir al máximo y van a frenar nuestra progresión, incluso puede que nos obliguen a retroceder algunos peldaños en la larguísima escalera del rendimiento. No obstante, una alimentación saludable y suficiente, junto con unos entrenamientos de calidad y unos períodos de descanso debidamente administrados, van a mantenernos alejados de tales atolladeros.

			La alimentación para runners es un asunto relativamente sencillo y con pocos misterios. Consiste en respetar las pautas establecidas para la población general, aunque aumentando las cantidades y realizando algunos ajustes mínimos en las proporciones. Así de fácil. Comer más en cantidad y casi idéntico en calidad. Seguir una dieta basada en alimentos de origen vegetal, con un rol secundario de los alimentos de origen animal y una presencia mínima de algunos de ellos. Que sea una dieta no excluyente, que dé cabida a cualquier tipo de alimento, aunque relegando a los malos de la película a lo puramente testimonial. Existe un modelo de alimentación cuyo equilibrio y valores están ampliamente demostrados, no solo en base a incontables evidencias científicas, sino también en base a una larga tradición social y unas cuantas certezas culturales. Michael Pollan, autor de El detective en el supermercado, lo sintetizó en tres breves preceptos: «Comer comida, comer moderado, principalmente vegetales.» Tal vez se podría añadir: comer de todo. Sin excepción alguna, aunque con ciertos matices. No excluir alimentos, por impopulares que sean. Bastará con reducir su consumo y respetar ciertas limitaciones.

			Las encuestas alimentarias muestran que a lo largo de estos últimos años nos hemos estado pasando de rosca con las carnes, especialmente las procesadas, con los azúcares y las harinas refinadas, con las grasas y la comida industrial, con lo más superfluo y pringoso del mercado. Hemos visto cómo se desdibujaba la franja entre lo comestible y lo nutritivo, como casi hemos olvidado que engullir y nutrirse son acciones distintas. Hemos asistido al paulatino empobrecimiento de nuestras despensas y a la previsibilidad en las cocinas. Hemos restringido la casi inabarcable variedad de alimentos a unas cuantas plantas y unos pocos animales. Los supermercados están repletos de cosas comestibles aunque de escasa validez nutricional, y la alimentación de la mayoría de sociedades industrializadas gira alrededor de un patrón monótono. Comemos básicamente trigo y arroz refinados, patatas, pocas legumbres, algunas verduras y hortalizas, vacuno, porcino y pollo, pescado apenas, huevos de vez en cuando y demasiados alimentos procesados. Hay montañas de libros y artículos que se empeñan una y otra vez en mostrarnos los vínculos entre este patrón alimentario y las principales causas de mortalidad en Occidente. La llamada dieta occidental es uno de los principales factores de riesgo de determinados tipos de cáncer, accidentes cerebro-vasculares, diabetes, hipertensión, dislipemias, enfermedades cardíacas, etcétera. El panorama es feo, no hay ninguna duda, pero la prevención de estos males depende en gran medida de gestos simples y casi anecdóticos. Las guías dietéticas de unos cuantos países ya están proponiendo rectificaciones. Sus mentores recomiendan comer más verduras y hortalizas, apuestan firmemente por los cereales integrales y rechazan el exceso de grasas saturadas, harinas refinadas, azúcares y alimentos procesados. Más vegetales, menos animales, poco alcohol y más actividad física.

			Surgen nuevas tendencias alrededor de la alimentación. La calidad y lo próximo son objeto de reconocimiento. Alimentos ya casi desechados vuelven a cobrar prestigio. El trigo sarraceno, la polenta o las harinas integrales gozan de una segunda juventud. Y hay más. Las semillas abandonan los almacenes y repueblan las huertas. Se reivindica lo bruto, la materia prima, lo menos manipulado. Se incentiva la reconquista alimentaria, la recuperación de los viejos conocidos, el retorno a la diversidad. Los aditivos se rechazan. En algunas mesas hay más colorido, más piezas en el mosaico, y en las sillas más conciencia alimentaria. La tradición llama a las puertas. Surgen indicios de una lenta renovación. Parte de la industria alimentaria está bajo sospecha y tan solo los eternos mandamientos de la dieta equilibrada parecen mantenerse ajenos a todo. Sus arquitectos siguen levantando pirámides. Se repiten las mismas prédicas. Los estandartes de la dieta mediterránea no pierden vigencia. La ruta sigue fijada por los conceptos de siempre: el equilibrio, la variedad, la calidad, la suficiencia y la adecuación. No a la comida basura. No a las prohibiciones tajantes y sí a las restricciones. No a la monotonía. Satisfacer las demandas de energía y nutrientes. Respetar las proporciones, las cantidades, las frecuencias y las combinaciones. Adaptar la alimentación a las circunstancias, al contexto y a lo cultural. Pocos alimentos superfluos o de escasa valía nutricional. Mantener un peso corporal estable y saludable (es el mejor indicador de una faena bien hecha).

			Hoy en día disponemos de una cantidad ingente de pautas dietéticas. Jamás los consumidores habíamos gozado de tantas y tantas ofertas. Hay dietas y variantes para todos los gustos y finalidades. Las hay para adelgazar, para los hongos, para la libido, para los mil y un padecimientos gastrointestinales. Incluso las hay para desintoxicar. En la mayoría de ocasiones estas dietas siguen patrones más o menos predecibles. Algunas se basan sobre todo en disociar, divorciar, en situar unos alimentos aquí, otros allá, y procurar que jamás se mezclen. Las hay que prefieren la restricción, el esto no y lo otro tampoco y fuera también lo de más allá, por si acaso. En ocasiones se radicalizan en lo de excluir y llegan al extremo de lo monotemático, a la prescripción de un grupo reducido de alimentos o a uno solo de ellos. La célebre alcachofa, por ejemplo. A un paso por delante encontraríamos aquellas dietas que nos exigen penitencia a base de caldos y ayunos. Bajo el amparo de la dietética y la salud podemos llegar a hacer cosas verdaderamente extravagantes. Podemos acatar los dictámenes de nuestra sangre o depositar la confianza en listas de sensibilidad alimentaria. Nos podemos encomendar a lo energético, a lo intangible. Si somos deportistas, podemos incluso saltar de rama en rama para ir en busca de nuestra preciada ración de carne. A veces hay poco fundamento científico y demasiada irresponsabilidad en ciertas recetas del bufé de la dietética.

			En este libro nos dedicaremos a la alimentación y al deporte y, por lo tanto, no nos corresponde analizar ni desmenuzar los distintos modelos dietéticos entre los que podemos optar hoy en día. Algunos apenas se conservan en recortes de viejas revistas, otros no trascendieron más allá de su minuto dorado; los hubo incluso que prescribieron mucho antes de arraigar y solo unos pocos alcanzaron la plenitud. Durante los últimos años hemos asistido a la proliferación de las propuestas dietéticas y al boom de los suplementos y las modas alimentarias. Hemos visto incluso cómo la ciencia de la nutrición, la que debería guiar nuestros pasos, mostraba a menudo sus debilidades y su carácter más provisional. Hemos visto alimentos denostados cotizándose de repente al alza, hemos visto el resurgir de los cereales integrales tras años de letargo y el apogeo de las legumbres tras su desprestigio, hemos visto al aceite de oliva y al pescado azul pasando de malos a buenos de la película, y ojo con el porvenir de las maldecidas grasas lácteas, algunas investigaciones recientes no las pintan tan feas. Es lógico que ante tanto vocerío andemos un poco desorientados y se den condiciones bastante favorables para las dietas de feria, pero afortunadamente existen todavía muchas pautas alimentarias que siguen la senda de la sensatez. Que rehúyen lo extremo y las excentricidades, que buscan el consenso general, que avanzan tras la estela de los conocimientos científicos y acaban rigiendo las directrices emitidas por las autoridades sanitarias. Las tenemos al alcance de la mano. Son prácticas y asequibles. Seguramente las más prácticas y asequibles porque se cumplen casi sin pensar.

			Los buenos planes de alimentación se reconocen por pasar casi desapercibidos y por no exigirnos demasiadas piruetas ni malabarismos. Se reconocen porque son respetuosos con las tradiciones familiares y las cuestiones culturales, porque son sensibles con el entorno y son, por encima de todo, razonables. Un buen plan de alimentación no nos va a reclamar penitencias a base de jugos ni la confección de listas negras, pero será bastante coherente con las normas sociales (conjunto de convenciones relativas a la composición y estructura de las comidas) y con las normas dietéticas (recomendaciones basadas en conocimientos científicos sobre la alimentación equilibrada, la organización de las comidas, etcétera). De entrada es mejor sospechar de cualquier propuesta exótica o revolucionaria e instalarse en lo cercano, lo común, lo de siempre. Mejor alejarse de singularidades y ortodoxias y simpatizar con lo convencional, con lo menos llamativo. En una buena pauta de alimentación todos los alimentos van a tener cabida, aunque no todos van a gozar de las mismas cuotas de permisividad. Los azúcares, por ejemplo, tan y tan desaconsejados para la población general, van a ser nuestro mejor aliado tras una actividad extenuante o durante un esfuerzo prolongado. En nutrición no hay principios fijos, solo hay opciones alimentarias y oportunidades para la mayoría de ellas. Algunas tribus boreales se alimentan básicamente de pescado y aun así subsisten, existen tribus africanas aferradas a dietas carnívoras, los tarahumara (la más célebre tribu de runners) se alimentan de maíz, zapallo (calabaza), frijoles, chia y poca cosa más. Scott Jurek corrió y triunfó en muchísimas carreras comiendo solo vegetales. No hay nada que se asemeje a una pauta alimentaria universal. Existen combinaciones, posibilidades y el respeto a lo heredado. No hay nada malo en zamparse un bollo de vez en cuando, ni nada bueno en subsistir únicamente a base de ensaladas. Lo importante es comportarse con flexibilidad, informarse para lo bueno y para lo malo, ver la alimentación como un campo abierto y sin parcelas, restarle gravedad y poner en cuarentena todo aquello que huela a prohibición o a verdad absoluta. Es incluso probable que algunos de los preceptos de este libro se consideren quincalla dentro de unos años, pero por ahora siguen siendo una buena garantía.

			La vocación de esta Guía de alimentación para runners es eminentemente práctica. Pretende informar de forma asequible, didáctica y directa, ir al meollo del asunto, aunque sin renunciar en ningún momento a los rodeos teóricos, a los análisis del porqué de las cosas, a los tecnicismos cuando haga falta. Es un libro principalmente dirigido a deportistas, a los millares de personas que tantos y tantos fines de semana nos lanzamos a correr en carreras populares, a las que salimos a competir o las que simplemente nos tomamos lo del running como una afición, a las que disfrutamos encadenando senderos o las que buscamos en el deporte una forma de apaciguar las tensiones diarias, a las que corremos por placer y las que lo hacemos por pasión. Este aspira a ser un libro sobre el buen comer o, mejor dicho, sobre el bien comer. Sobre aquellas conexiones que se establecen entre la alimentación, la salud y el rendimiento deportivo. Ante todo pretende ser una herramienta educativa, una plataforma de difusión de una forma concreta de entender las reglas nutricionales y los hábitos alimentarios. La primera parte del libro trata sobre las bases generales, sobre lo que deberíamos comer a diario. Aquello que, según los conocimientos científicos actuales, se recomienda tanto para deportistas como para no deportistas. Si bien es cierto que las necesidades de las personas que practicamos deporte están aumentadas y que deberíamos comer más cantidad y más calorías para cubrir el mayor desgaste, en términos cualitativos no habrá muchas diferencias entre ambos grupos. Aspectos como el número de comidas, la composición de cada una de ellas o la frecuencia de consumo de los distintos alimentos van a presentar poquísimas variaciones entre deportistas y no deportistas. Lo primero va a ser la salud y la adquisición de unos hábitos alimentarios sostenibles a largo plazo, luego ya nos ocuparemos de la resistencia y el rendimiento. En la segunda parte del libro se tratan aquellos temas específicos relacionados con la alimentación y el running. Se hablará sobre estrategias nutricionales y recomendaciones para deportistas, sobre los extras requeridos por los entrenamientos y la competición, sobre los distintos combustibles que utilizaremos en una carrera, sobre la composición corporal y la importancia de comer y beber adecuadamente, sobre los principales errores dietéticos y las pautas que se deberían seguir antes, durante y después de un evento deportivo, sobre la preparación, la recuperación y el conjunto de hábitos alimentarios que deberíamos compatibilizar con el plan de entrenamiento. O sea, sobre todo aquello directamente relacionado con el asunto que nos atañe. Y ya para acabar, la tercera y última parte de la Guía de alimentación para runners abordará el tema de los suplementos nutricionales y las ayudas a las que se suele recurrir con la esperanza de multiplicar nuestro rendimiento. Actos, cabe decirlo, mayoritariamente en vano. Pero bueno, no nos anticipemos.

			Los ejes principales del libro son pues la comida y el running, y el propósito es básicamente educativo. Se pretende ofrecer la información y las herramientas necesarias para que sus lectores y lectoras adquieran la capacidad de intervenir acertadamente en el diseño de los propios planes de alimentación y en las estrategias nutricionales ideadas para la competición deportiva o los períodos de carga de entrenamientos. Se pretende eludir las imposiciones, las prescripciones rígidas y los planes de alimentación cerrados, formar un criterio e incluso tal vez un sentido crítico, difundir aquellos conocimientos que nos van a facilitar la toma de decisiones alimentarias. Lo ideal sería que, tras la lectura de esta Guía de alimentación para runners, cada deportista tuviese claro qué será lo idóneo para cada instante y cada comida según sus circunstancias personales. El plan es trabajar a partir de menús genéricos y estrategias nutricionales abiertas, dejar un margen de maniobra a la inmensa variabilidad individual y dar cabida a las diferencias inducidas por preferencias personales, conductas alimentarias, factores socioculturales, adaptaciones fisiológicas, programas de entrenamiento, disponibilidad de alimentos, rutinas, sensibilidades o cualquier condicionante. Cada runner es un mundo y, en cuestiones alimentarias, lo deseable es llegar a adquirir suficientes nociones y autonomía como para confeccionar unas pautas saludables, perdurables e integradas en el cúmulo de circunstancias que nos rodean.

		

	
		
			

			1

			La elaboración de un plan de alimentación saludable

			Es habitual, en ambientes de runners, respirar una cierta fijación por las pautas a seguir antes, durante y después de la competición, por centrar los focos en las estrategias nutricionales que más nos van a convenir a la hora de afrontar una carrera. Nos obsesionamos con lo inmediato, con hidratarnos a fondo justo antes de la salida, con encomendarnos al plato de pasta o depositar la fe en los geles energéticos. Confiamos en el trago de isotónico para resucitar en el kilómetro veinte. Las sales minerales detendrán los calambres. La cafeína nos llevará hasta la meta. Cenar fuerte, desayunar contundente, chupetear golosinas hasta la última zancada. Beberse un manantial. Y, por encima de todo, honrar las creencias personales: el ritual de las nueces, el solo fruta y nada más, los bocados a la barrita, la liturgia del gel, el tentempié secreto, la combinación infalible, los caramelos de la marca tal y las galletitas de la marca cual. Muchas veces nos centramos en las pequeñeces y descuidamos demasiado lo cotidiano, muchas veces no sabemos apreciar la relevancia del menú diario.

			De acuerdo, es absolutamente necesario cubrir el desgaste hídrico, electrolítico y energético que se irá produciendo a lo largo de una carrera, pero es igualmente necesario desplegar las pautas específicas encima de una base bien consolidada. Es decir, si comemos mal de lunes a domingo o descuidamos la recuperación tras los entrenamientos o bebemos agua en cuentagotas, las estrategias nutricionales que sigamos el día de la competición no van a durar más que un parche. No tiene sentido tomarse al pie de la letra las pautas de hidratación si llegamos a la carrera deshidratados, es absurdo planificar la administración de los geles energéticos si vamos a competir con los depósitos de combustible bajo mínimos, el plato de pasta a las seis de la madrugada no va a reparar una situación carencial. Si llegamos a una carrera mal nutridos y mal hidratados, la mejor estrategia será ceder el dorsal y de vuelta a casa. A lo largo de este libro se insistirá mucho en la importancia de mantener una alimentación saludable y suficiente todos los días, y no solo bajo la presión del cronómetro.

			Los próximos apartados tratarán sobre los aspectos más generales de los hábitos alimentarios. La alimentación y la hidratación van a contribuir de forma decisiva en la prevención de la fatiga y de las lesiones musculares y tendinosas, por no hablar de su crucial incidencia en el rendimiento deportivo. Ante todo se ha de procurar, por ejemplo, no cometer errores elementales a la hora de confeccionar el desayuno, estructurar el almuerzo o distribuir los alimentos a lo largo del día. Conviene asimilar bien los cuatro conceptos básicos sobre la organización de las comidas y los pormenores de la dietética. Y a esto precisamente nos dedicaremos a continuación, a coger la caja de herramientas y a construir menús equilibrados. El punto de partida será el esquema genérico de la Tabla 1, luego analizaremos cada comida por separado e iremos de lo general a lo concreto, de los conceptos a los ejemplos. Esta especie de introducción a la arquitectura alimentaria servirá como pretexto para pasar de puntillas por el abecé de la nutrición, para hacer una breve presentación de los alimentos y los nutrientes, y para atender aquellas cuestiones primordiales que giran en torno a la salud y la alimentación.

			Tabla 1: Pauta general de alimentación

			
				
					
				
				
					
							
							Desayuno, media mañana y merienda

						
					

					
							
							Alimentos ricos en carbohidratos: pan, tostadas, cereales tipo muesli, Corn Flakes, barritas de cereales, galletas de arroz o maíz inflado...

							Lácteo: leche, yogur, queso fresco, cuajada, yogur líquido...

							Fruta

							Otros: frutos secos (nueces, avellanas, pistachos, cacahuetes...), frutas desecadas (pasas, orejones, higos, Goji...), alimentos proteicos (atún, jamón ibérico, jamón york, tortilla...), aguacate, semillas (girasol, calabaza, chia, sésamo...), bebidas: de soja, de almendras, de avena...

						
					

					
							
							Almuerzo y cena

						
					

					
							
							Vegetales: verduras y hortalizas.

							Alimentos ricos en carbohidratos: pasta, arroz, alubias, garbanzos, lentejas, pan, patata, quinoa, trigo sarraceno, trigo bulgur, cuscús, mijo, amaranto, avena, cebada, espelta, polenta...

							Alimentos proteicos: fuentes animales (pescado, huevos, carne, queso) o fuentes vegetales (tofu, tempeh, combinaciones de legumbres y cereales...).

							Postre: fruta, macedonia, yogur, queso fresco, flan, frutos secos, frutas desecadas...

							Otros: semillas de pipa, calabaza, sésamo, chia...

						
					

				
			

			

			Uno de los propósitos del libro es hurgar lo mínimo en la maraña de los gramajes y las calorías, trabajar siempre con un guion cualitativo y abierto. Adentrarse en los cálculos de cantidades, gastos calóricos y consumos energéticos suele conllevar muchos quebraderos de cabeza, por lo menos a nivel doméstico. Si deseamos dar el salto más allá de lo genérico y tratar con números, composiciones y cantidades, será imprescindible ponerse en manos expertas. Calibrar al detalle nuestra pauta de alimentación es un trabajo que requiere algunos aparatos y un asesoramiento individualizado. Por ahora procuraremos centrarnos en aquel conjunto de reglas alimentarias que puede orientarnos correctamente en la toma de decisiones saludables. Procuraremos también ofrecer, no menús elaborados y bien trabados, sino puntos de partida, esquemas generales adaptables a nuestras preferencias, a nuestros hábitos y al estilo de vida. Lo atractivo de los planes de alimentación abiertos es su versatilidad, el hecho de ser herramientas moldeables y con un sinfín de posibilidades. Está claro que habrá condicionantes, que ciertos alimentos obtendrán un papel principal y a otros se les asignará un rol meramente decorativo, que se deberán realizar un mínimo de comidas y considerarlas a cada una de ellas por separado aunque también tener en cuenta lo que se hace a lo largo del día y, a lo largo de la semana y a lo largo del mes. Aparte de esto, se invita desde ahora a comer de todo, a introducir nuevos alimentos (la máxima diversidad posible), a ser muy curioso en los mercados y creativo en las cocinas, a ponerle imaginación, a regenerar las despensas, a ser respetuoso con lo cultural y consecuente con lo tradicional, a restaurar los malos hábitos, a realizar cambios positivos y perdurables en el estilo de vida, a poner en un primer plano las circunstancias individuales y tomar finalmente decisiones compatibles con el entorno y la salud.

			1.1. EL DESAYUNO

			El desayuno debería representar aproximadamente el 20-25% de la ingesta total diaria y debería ser consistente, variado y nutritivo. Es una comida importante por distintas razones: incide en el rendimiento deportivo (principalmente si entrenamos por la mañana) y en el desarrollo de las actividades cotidianas. Además, contribuye a evitar el desbarajuste de los menús e incluso disminuye el riesgo de desarrollar sobrepeso u obesidad. Se ha comprobado que saltarse el desayuno trastoca la estructura y la distribución del resto de comidas, y el desorden alimentario es uno de los factores desencadenantes de los aumentos de peso. Se aconseja comer con regularidad y moderación, hacerlo en intervalos de 3-4 horas, fraccionar la ingesta calórica, repartirla en las distintas comidas que se realicen a lo largo del día. Conviene, por encima de todo, evitar los ayunos prolongados y las grandes comilonas. No estará de más insistir en este último punto: evitar ayunos y comilonas. Existe una relación directa entre los ayunos y la pérdida de masa muscular, y otra relación directa entre las comilonas y la acumulación de excedentes en forma de grasa. No hace falta decir que tanto la pérdida de masa muscular como la acumulación de grasa son ambas perjudiciales para el rendimiento. Empezar el día con un desayuno completo nos ayuda a orientarnos hacia lo bien proporcionado y hacia un reparto equitativo de la ingesta.

			Tras levantarse conviene sobre todo un aporte generoso de carbohidratos, porque estos son un nutriente de vital importancia para el organismo y en especial para el esfuerzo atlético. Los carbohidratos, también llamados hidratos de carbono o glúcidos, deberían constituir la base sobre la cual asentar los planes de alimentación, tanto para deportistas como para no deportistas. Las razones de su protagonismo se irán desplegando a lo largo del libro, vayamos poco a poco. Por ahora bastará con una afirmación: los carbohidratos son la principal fuente de energía y proporcionan combustible para la contracción muscular, para el tejido nervioso y para los esfuerzos de media o elevada intensidad. Por lo tanto son un nutriente indispensable para los músculos y el cerebro. Un deportista que no consuma suficientes carbohidratos se fatigará más rápido, acusará una disminución de su rendimiento y alargará los tiempos de recuperación. Si bien es cierto que el cuerpo puede obtener energía de otros nutrientes, su primera opción van a ser siempre los hidratos de carbono. En este libro no se va a promover ninguna pauta de alimentación que los discrimine o los relegue a un papel secundario o residual. Dan Benardot, autor del libro Nutrición deportiva avanzada, afirma que «la reciente popularidad de las dietas altas en proteínas, altas en grasa y bajas en carbohidratos tiene implicaciones serias, y potencialmente negativas, para el rendimiento atlético».

			Aquí va un apunte somero sobre las principales fuentes de carbohidratos: los encontramos de forma casi exclusiva en los alimentos de origen vegetal. Su presencia en alimentos de origen animal es escasa y excepcional (restringida a la leche, ciertos productos lácteos, las trazas ínfimas de la carne y poca cosa más). En cambio abundan en los cereales, en sus derivados y en cualquier producto cuyo ingrediente mayoritario sean las harinas. También hay hidratos de carbono en las leguminosas, los tubérculos, los seudocereales (quinoa, trigo sarraceno, amaranto...) y, ya en menor medida o en su versión no digerible (fibra vegetal), los hallamos en los frutos secos y en la extensa familia de las verduras y hortalizas. Además, los contienen la mayoría de alimentos naturales con sabor dulce: el azúcar, la miel, la fruta, la mermelada, el chocolate...

			Se ha de tener presente que los azúcares, también llamados hidratos de carbono simples, tienen un comportamiento fisiológico distinto al de los hidratos de carbono complejos (cereales, leguminosas, tubérculos...). El exceso de azúcares es perjudicial y puede acarrear consecuencias indeseables como la obesidad u otras complicaciones. Se dice que deportistas y no tan deportistas deberían basar su alimentación en hidratos de carbono, que su aportación debería rondar el 50-60% de la ingesta energética diaria, aunque con un porcentaje máximo de azúcares en torno al 10%. En términos prácticos, teniendo en cuenta que no vamos a estar todos los día pendientes de si cuadramos o no cuadramos estos porcentajes, se trataría de acomodar la dieta encima de un buen colchón de alimentos ricos en hidratos de carbono, aunque siempre procurando limitar los azúcares, especialmente aquellos que añadimos a los alimentos con el fin de mejorar su dulzor. Es saludable comer cereales (preferentemente integrales), legumbres y tubérculos, ser generoso con las verduras y hortalizas, no rebasar las raciones recomendadas de fruta y lácteos, y restringir el consumo de azúcar de mesa, miel, chocolate, bebidas refrescantes, pastelería y otros muchos productos azucarados. Una dieta equilibrada va a tener presentes estas consideraciones básicas, aunque también va a tener presente que las recomendaciones en referencia a los hidratos de carbono van a sufrir variaciones en el ámbito del deporte. Existen circunstancias especiales, como lo pueden ser las carreras de larga distancia o las sesiones dobles de entrenamiento, en las que las necesidades resultarían casi inalcanzables sin la contribución de los azúcares. El deporte justifica algunos reajustes y transgresiones, aunque estos aspectos excepcionales relacionados con la actividad física se abordarán en la segunda parte del libro.

			Tabla 2: Ejemplos de desayunos

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Desayuno

						
					

					
							
							Alimentos ricos en carbohidratos: pan, tostadas, cereales tipo muesli, Corn Flakes, barritas de cereales, galletas de arroz o maíz inflado...

							Lácteo: leche, yogur, queso fresco, cuajada, yogur líquido...

							Fruta

							Otros: frutos secos (nueces, avellanas, pistachos, cacahuetes...), frutas desecadas (pasas, orejones, higos, Goji...), alimentos proteicos (atún, jamón ibérico, jamón york, tortilla...), aguacate, semillas (girasol, calabaza, chia, sésamo...), bebidas: de soja, de almendras, de avena...

						
					

					
							
							Día 1

						
							
							Día 2

						
							
							Día 3

						
					

					
							
							Bol de cereales tipo muesli con yogur natural y plátano troceado

						
							
							Avena con miel, manzana, queso fresco y canela

							Café con leche

						
							
							Tostadas con aguacate

							Batido de leche y plátano

						
					

					
							
							Día 4

						
							
							Día 5

						
							
							Día 6

						
					

					
							
							Zumo de naranja

							Bocadillo de queso

						
							
							Corn Flakes y bebida de soja

							Plátano

						
							
							Pan con jamón ibérico

							Macedonia de frutas

						
					

					
							
							Día 7

						
							
							Día 8

						
							
							Día 9

						
					

					
							
							Tostada con mermelada

							Yogur con nueces

						
							
							Leche

							Pan con chocolate

							Kiwi

						
							
							Pan de semillas con queso y aceite

							Compota de manzana

						
					

				
			

			

			Debido al rol fundamental de los hidratos de carbono está más que justificada su presencia mayoritaria en el desayuno. Conviene que el pan, los cereales o las tostadas estén en la mesa desde primera hora, a ser posible tras levantarnos o al cabo de poco rato. Con tal de diversificar el desayuno, completar el abanico de nutrientes y buscar el equilibrio nutricional, es aconsejable que estos alimentos vayan acompañados de lácteos y frutas. Aunque estos tres grupos estén llamados a conformar la primera comida del día, no existen razones para dejar de incluir, aunque de forma ya más testimonial y esporádica, otros grupos de alimentos: frutos secos, alimentos proteicos, etcétera. El desayuno se debería plantear como una comida abierta a numerosas posibilidades, y no como una suerte de ritual inamovible. Lo interesante sería enlazar gustos personales y pautas saludables, comer de todo y ensayar combinaciones, pero respetando un mínimo equilibrio, manteniendo un esquema básico y descartando el consumo diario de alimentos irrelevantes o desprestigiados. La clave estará en apostar por la calidad, la variedad y la satisfacción, y no renunciar a la coherencia con lo establecido por las autoridades sanitarias: una base de hidratos de carbono enriquecida con lácteos, frutas y tal vez algunos intrusos eventuales. A partir de aquí, el resto es solo juego y combinatoria.
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