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Energia es una palabra intimamente ligada al éxito o fracaso
deportivo. Los deportistas, tanto en los entrenamientos como en
la competicion, necesitan esa energia para asegurar su rendi-
miento éptimo. La alimentacion del deportista es una de las pre-
ocupaciones maximas de los médicos deportivos, y uno de los
campos que mas ha evolucionado desde la llegada del profesio-
nalismo. Sin embargo, serfa un error limitar las cuestiones de la
alimentacién a las necesidades de los grandes atletas, ya que
saber alimentarse es basico para cualquier deportista, sea cual
sea su calidad y dedicacion. Por desgracia, se constata demasia-
do frecuentemente en los habitos del deportista, un desequilibrio
alimentario ocasionado por dietas generalmente con exceso de
proteinas en detrimento de una racién de glticidos inapropiada.
Légicamente, cada deporte tiene sus propias reglas. Nadie ignora
que la préctica del tenis se compone de fases muy intensas inter-
rumpidas por momentos de recuperacion. Es por lo tanto necesa-
rio tener en cuenta en el aporte nutricional de un jugador, esa alter-
nancia de esfuerzos largos y repetidos y las pausas. Es necesario
afadir a esta configuracion particular la imprecision de los horarios
de competicion y la duracién de los partidos, muy poco previsible
por regla general: inconvenientes que el deportista debe poder
superar. En esta articulo exponemos las preguntas y respuestas
mas corrientes en temas de alimentacién y tenis, asi como algunas

tablas y consejos de utilidad.
Por Angel Ruiz Cotorro
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¢ Como deho prepararme para los
esfuerzos intensivos que exige el tenis?

l tenista necesita una alimentacion variada y equilibrada.
Dos o tres horas antes del entrenamiento o partido debe
prever una comida que le aporte energia y evite lu baja-
W% da rdpida de sus reservas y los hipoglicemias. Tan
importante como el aporte solido es el aporte liqui-
do, especialmente en condiciones de calor importan-
tes. Es imprescindible ademds hidratarse correciamente,
con ingestiones regulares durante y después del esfuerzo.

¢ Cudntas veces al dia
debo comer?

Hay que saber repartir los aportes energéticos en cua-
tro o cinco tomas alimentarias, (por ejemplo desayuno,
almuerzo, cena y dos habituallamientos). La fragmen-
tacion de la ingestion de alimentos evita digestiones
largas, favorece la reparticion de energias, protegen de
los hipoglicemias y quitan las ganas de picotear.

¢ Qué tipo de desayuno debo tomar?

Lo ideal seria que comprendiera un producto cereal
\ (pan, galletas), un producto ldcteo (leche, yoghurt) y
* una fruta fresca o un zumo. Se trata de prever estos
A alimentos para evitar comer cualquier cosa cuando se
% tiene hambre. Es una educacion que hay que
hacer y que tiene un beneficio apreciado rdpi-
damente por el deportista.
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¢ Qué debo hacer si tengo
que entrenarme mds de una
vez al dia?

Manteniendo las reglas de equilibrio alimentario descri-
tas anteriormente, deberia aumentarse el aporte ener-
gético global proporcional a la intensidad del esfuerzo

fisico que los entrenamientos imponen.

¢Debo adoptar medidas especiales
\ antes de un partido o un torneo?

N Uno o dos dias antes de una competicion, es
#. necesario privilegiar en nuestra alimentacion
* los glicidos de lenta asimilacién como la
pasta, el arroz o el pan para optimizar
las reservas de glucdgeno. Hay que dis-
minuir los alimentos grasos y fibrosos y controlar la
variedad y el equilibrio de los nutrientes que componen
nuestras comidas. No hay que olvidar hidratarse bien.

¢Hay que eliminar
la carne de nuestras
dietas durante las épo-

- .
cas duras de juego?

Es errdneo que la carne, y especial-
mente la carne de ternera y buey,
esté clasificada entre los alimentos
ricos en grasas. Estas carnes no
superan el 10% en lipidos, y
algunos trozos comprenden

entre el 3% y el 5%. Se puede

por lo tanto comer carne roja
escogiendo en periodos pre-

vios a la competicion y poste-
riores a la compeficion, tro-

705 de carne que contengan

menos de 5% de maferias

grasas: solomillo, filete, pero
cidado con el entrecote
puede ser mds graso (12%).

\aA qué hora debo comer antes de

un partido?
\ Tres horas antes de comenzar un esfuerzo, hay
h‘ que hacer una ingesta rica en glicidos y pobre
\ en materias grasas. En todo caso, cada
deportista debe acordar el tiempo que
debe transcurrir para poder encontrarse
mds ligero en el momento de empezar su
partido, sin olvidar que las fases de calentamiento
son ya ejercicio que cuenta en nuestras reservas
energeticas.
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&Se pierde mas potasio
¢ que sodio?
=" Esta es una de las obsesiones de algunos deportistas, que
priorizan de forma total el fratar de regenerar el potasio
perdido. El sodio es mucho mds importante que el potasio
en el proceso de la recuperacion, porque lus cantidades de
sodio son mds importantes. Un aumento ligero de la sal en
los productos de recuperacion es vital. El pldtano te da pota-
sio (absorcion lenta). Durante el partido se pierde mds
sodio que potasio. Una buena receta casera seria preparar
un litro y medio de agua mineral con el zumo de dos
naranias y un pellizco de sal y tomarlo frio para lograr una
absorcion rdpida. Hay que tener en consideracion que en
deportistas de elite el nivel de potasio en sangre
siempre es menor, por eso hay que
tenerlo presente en la dieta.
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LA IMPERIOSIA NECESIDAD
DE HIDRATARSE

= Empezar hidratado. £/ consumo de ali-
mentos hiperglucémicos durante las co-
midas anteriores al ejercicio necesitardn
mayor necesidad de liquidos. Cada gra-
mo adicional almacenado de glucdgeno,
retiene 3 gramos de agud.

= Continuar bebiendo durante el ejer-
cicio. No esperar a tener sed. La sed apa-
rece cuando la deshidratacion ya estd
presente y como mds deshidratado se es-
td, menos sed se tiene. Un minimo de 0.5
litros por hora es recomendable.
Beber con frecuencia una vez se ha calen-
tado. Beber pequerios sorbos de 100
alsomi.

= Beber bebidas isotonicas o agua, pa-
ra una hidratacién optima y un suministro
equilibrado de minerales y glucidos. Las
bebidas gaseosas y los jugos de frutas
son bebidas hipertdnicas que aumentan
la deshidratacidn durante el ejercicio.

= Seguir bebiendo incluso una vez finali-
zado el gjercicio para compensar las pér-
didas y reducir la fatiga.

= Una buena ducha es un factor funda-
mental para una rehidratacidn coherente.

= Beber demasiada agua retrasa la rehi-
dratacion.

= Beber liquido demasiado frio tiene e/
riesgo de que se produzcan espasmos pi-
[ricos, vémitos.

= Demasiado liquido de golpe puede

acarrear un riesgo de problemas digesti-

VOsS.
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LOS PORCENTAJES DE UNA ALIMENTACION| EQUILIBRADA

GLUCIDOS.

(55% al 60% de la racion calérica)

® CRUDOS: frutas y lequmbres. Aportan azd-
cares, sales minerales, fibra y vitamina C.

® COCIDOS/HERVIDQS: frutas y lequmbres
hervidas. Aportan azticares, fibras, vitaminas
y sales minerales.

® HARINOSOS: cereales, verduras, pan, pasta,
patatas. Aportan almidon, proteinas, vegeta-
les, vitaminas del grupo B, y sales minera-
les.

® PRODUCTOS DULCES: azticar, miel, choco-
late, mermelada. Aportan aztcar.

éDebo comer en

los descansos?

Si tenemos sensacion
de hambre durante
un partido, es que algo ha fallado en

la alimentacion previa o durante

el esfuerzo. El hambre, como la

sed, es una seiial de alarma. Si se
siente necesidad de comer, es necesario que
los alimentos sean fdciles de digerir y estén
compuestos de glicidos simples: barras de cere-
ales o pastas de fruta, e incluso alguna bebida
ligeramente azucarada. Es lo que se llama una
racion de espera. Dado que el fenis es un deporte
en el que es dificil precisar el tiempo que se estard
en pista, es vital tener un control mental sobre el
esfuerzo que estamos haciendo e ingerir pequefios
aportes energéticos durante los cambios. Hemos de
vigilar las bebidas demasiado azucaradas porque
podrian tener efectos indeseables como una perdida
de energia, sudoracion abundante o palidez, asi
como signos de hipoglicemia secundaria. Hay que
evitar a toda costa los productos lipidicos como las
tabletas de chocolate o las pastas con almendras.
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¢Puedo comer mien-
»ftras entreno?

.l entrenamiento,
en el que no tenemos
o exigencia del rival,
es algo que podemos
dosificar tanto en
esfuerzo como en
duracion. Por lo tanto
se impone, ademds con
el rigor que da el cono-
cimiento del esfuerzo,
una buena hidratacion
y un aporte energéfico
solido adecuado segin
los pardmetros ya
explicados.

PROTEINAS.

(20-30% de la racion calorica)

@ CARNES, PESCADOS, HUEVOS: carnes de
carniceria, carne de ave de corral, caza,
asaduras, pescado y crustdceos / marisco.
Aportan aminodcidos, grasas saturadas,
hierro y vitaminas del grupo B.

® PRODUCTOS LACTEQS: leche, yoghurt,
queso, queso blanco... Aportan aminodci-
dos, grasas saturadas, calcio y vitamina D.

¢ Como hacer frente a las

es el combustible idea
para mantener el cuerpo con una fempera-
tura constante. El nos aportard toda la ener-
gia necesaria. Si hace calor, el organismo se
defiende eliminando el calor a través del sudor. Es
necesario por lo fanto consumir mds agua de lo normal
y menos azucar.
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LIPIDOS.

(10-15% de la racién calorica)

@ MATERIAS GRASAS ANIMALES: mantequilla,
crema... Aportan dcidos grasos saturados y
vitamina A.

® VATERIAS GRASAS VEGETALES: aceite,
margarina...Aportan dcidos grasos mono
poli-insaturados y vitamina E.
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¢En los cambios
" de campo, cual es la
e N o
mejor manera de alimen-
tarse e hidratarse?

Si se utilizan normalmente bebidas energéti-
cas, hay que escoger para los parfidos aquellas
a las que estemos mds habituados a consumir
mientras entrenamos. No hay que hacer probg

campo, siempre en fragos cor
ser mds grande si hace ca

mejores son los den omif ad

Dué tipo de dieta debo sequir des-
i\ pués de competir o entrenar?

La buena recuperacion de un esfuerzo es algo esen-

cial. En ella inciden factores como el masaje, pero
W es necesario ayudar a un cuerpo que ha sufrido
duras obligaciones y ha bajado sensible-

mente sus reservas, ha sufrido microle-

siones musculares y pérdidas de hierro.
Lo primero que debe hacerse es rehidratar
el organismo, algo en lo que una buena ducha es fun-
damental. El agua con gas, rica en
hicarbonato, ayudard a eliminar los
desechos. Los pérdidas sufridas por el
organismo podrdn ser recompensadas
por los siguientes nutrientes: glucidos
(para recargar las reservas), proteinas
(para recuperar una buena integridad
muscular), minerales (para compensar
las pérdidas por sudor), y agua (pro-
porcional a la deshidratacion causada
por el esfuerzo). El cuerpo agradecerd
que la racion sea poco lipidica, dado
que las reservas de nuestro organismo
han sido poco utilizadas durante el
esfuerzo deportivo.




