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Programa Nº 4:  Nutrición adecuada para el ejercicio.
1/5/94
I  La nutrición normal de las personas fisicamente activas:
Puente
Una de las pocas cosas que tenemos en común todos los seres humanos es la necesidad de alimentación.  Los patrones de alimentacion de la gente son tan variados como la gente misma.

Tomas varias de actividad física.
Es muy difícil hablar en unos pocos minutos acerca de las necesidades específicas de alimentación de todos ustedes, pero hay una serie de pautas básicas, sencillas, que pueden ayudarle a tener una vida más saludable y a hacer que su actividad física sea del máximo rendimiento y beneficio.

Tener buenos hábitos de alimentación no significa estar siempre a dieta, ni privarse de lo que a uno le gusta comer, sino más bien comer, con moderación, una gran variedad de alimentos en cada comida, y guardar las proporciones adecuadas de carbohidratos, proteínas y grasas.  Además, se recomienda comer una buena cantidad de fibra vegetal y tomar mucho líquido.  A esto se le llama una dieta balanceada.

Generación de texto con la información:
Carbohidratos complejos 60% de la ingesta calórica diaria.
Proteínas 15 a 20% de la ingesta calórica diaria.
Grasas 20 a 25% de la ingesta calórica diaria.

Los carbohidratos deben ser el principal componente de la alimentación, suministrando aproximadamente un 60% de las calorías diarias, preferiblemente en forma de carbohidratos complejos como los panes, cereales y granos, y los almidones, y reduciendo al mínimo los azúcares simples, que solamente proveen "calorías vacías", sin vitaminas o minerales ni fibra vegetal.  Las proteínas, indispensables para el mantenimiento de las estructuras que forman el cuerpo. deben representar un 15 a un 20% de las calorías.  Las grasas también son importantes pero no deberían ser más del 20 o 25%, ojalá en forma de grasas no saturadas.

Escenas de actividad física y, si fuera posible, de gente comiendo bien y mal, según el texto.

Si está tratando de perder peso, la restricción calorica debe ser razonable.  Ud. desea perder el exceso de grasa, pero no quiere perder masa muscular ni tampoco andar tan cansado que limite su nivel de actividad fisica, como le sucede a muchas personas que andan haciendo ayunos totales, dietas de la luna, o cualquier otra cantidad de dietas populares que aparecen en las revistas de moda.  Ud. debe ingerir suficientes carbohidratos, que son la fuente principal de energía.  Mucha gente evita las papas o el arroz  "porque eso engorda mucho", y le echan tres cucharaditas de azúcar y un buen poco de crema al café, o se comen una ensalada "dietética" con un montón de mayonesa!!  Si va a restringir algo, hágalo con las grasas, que contienen mucho más calorías y que son almacenadas más eficientemente.  No exagere:  asuma un régimen de alimentación que pueda sostener a lo largo del tiempo, en vez de hacer empujones ocasionales seguidos por períodos de desquite.  Incluya la actividad física dentro de sus esfuerzos.  Su médico, dietista, o preparador físico puede ser un buen recurso para apoyarlo en este aspecto.

II  Para la práctica deportiva, Ud. necesita cuatro cosas principales, a saber:

Generar texto con los cuatro puntos principales que aparecen a continuación:

-estar bien hidratado
-tener buenas reservas de glucógeno muscular.
-tener un nivel razonable de glucosa en sangre.
-suministrar al cuerpo suficientes proteínas como para suplir las necesidades de síntesis proteica de los músculos.

Escenas de personas tomando fresco o agua durante el ejercicio o interrumpiendo el ejercicio para tomar agua.
Durante la práctica deportiva, lo más importante es mantenerse hidratado.  La deshidratación limita la capacidad de ejercicio físico e impide una termorregulación adecuada.  Si la actividad fisica es muy prolongada, también es necesario proveer un suministro adecuado de carbohidratos.  Tome agua o bebidas rehidratantes comerciales en cantidades pequeñas y con frecuencia, aún mas de lo que Ud. siente que es necesario.  Una buena regla para calcular la hidratación durante la actividad fisica es pesarse desnudo antes y después del ejercicio.  La diferencia de peso refleja la perdida de líquido corporal, y no debería exceder el 3% del peso.

Las buenas reservas de glucógeno muscular se logran con un suministro adecuado de carbohidratos, y limitando la actividad física intensa en los días previos a la competición.  El suministro de proteínas es normalmente suficiente en una dieta bien balanceada.  La ingesta de proteínas adicionales no logra, por sí misma, el aumento de la masa muscular.

Para terminar, quería señalar que las comidas se deben hacer con suficiente anterioridad a la actividad fisica.  La razón fundamental para esto es que la actividad fisica requiere buen suministro de sangre a los músculos, mientras que la digestión lo requiere en los intestinos.  Si el ejercicio es pesado la demanda es mucha, y va a haber una competencia por la sangre disponible, lo cual perjudica tanto la digestión como la actividad fisica.

Buen provecho!
