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CUERPOS EN ACCION

Programa Nº 38: Peligros de una dieta pobre en CHO.

Puente: ¡Qué tirada, qué cantidad de peso que me he ganado en los últimos meses! Creo que voy a tener que dejar de comer harinas... Disculpen. En este programa de Cuerpos en Acción queremos hablarles un poco acerca del papel de los carbohidratos, o lo que llamamos "harinas", en la actividad física.

Tomas de papas, pastas, yuca, etc. en forma natural, ojalá en el mercado o algo así. Si hay algo de azúcar y de miel de abeja, también.
Los carbohidratos son un tipo de nutrientes compuestos por átomos de carbono, hidrógeno y oxígeno. Entre ellos hay azúcares simples, como la glucosa y la fructosa, y carbohidratos más complejos como el almidón, que es un polisacárido vegetal. En los países latinoamericanos, aún es frecuente que los carbohidratos sean la fuente más importante de calorías en la alimentación diaria.

Escenas variadas de personas normales haciendo actividad física en los gimnasios.
Precisamente ése es el papel principal de los carbohidratos: suministrar energía. Se dice que los carbohidratos son el combustible, la fuente primaria de energía para la actividad física. En ausencia de este combustible, el cuerpo es capaz de utilizar otras fuentes de energía, como la grasa acumulada en el cuerpo. Sin embargo, es indispensable que el cuerpo mantenga niveles razonables de glucosa en la sangre y reservas de glucógeno en el hígado y en los músculos, para que pueda seguir funcionando bien.

Tomas varias de gente comiendo carbohidratos:  papas, arroz y frijoles, empanadas, yucas, tortillas, elotes.
¿Por qué a menudo la gente hace dietas que eliminan los carbohidratos? Por una razón muy sencilla: porque dan excelentes resultados a corto plazo. Estas dietas le permiten comer grandes cantidades de grasas y proteínas, pero muy pocos carbohidratos. Se conocen bajo el nombre de "la dieta de la fuerza aérea", "la dieta del bebedor", y "la dieta Scarsdale". A pesar de su aparente efectividad y a pesar de ser recomendadas por algunos médicos, es claro que estas dietas son nocivas para la salud y que no permiten mantener la pérdida de peso a largo plazo, según han declarado la Asociación Médica Americana y el Colegio Americano de Medicina Deportiva.

Tomas de atletas de deportes de resistencia: ciclistas, corredores de larga distancia, triatlones, caminata olímpica (marcha). Incluir también una toma completa de una carrera de nivel olímpico de 100 o 200 metros planos.
Uno de los problemas fundamentales con una ingesta baja de carbohidratos es que se limita la capacidad de realizar actividad física. Se sabe que para poder mantener la actividad física es indispensable que haya cierta cantidad de carbohidrato almacenado en los músculos en forma de glucógeno. La única forma de reponer el glucógeno que se gasta al hacer ejercicio es comiendo carbohidratos. Si el glucógeno no se repone, los músculos se fatigan rápidamente y la persona es incapaz de realizar actividad física. De ahí que los practicantes de deportes de resistencia se preocupen por comer grandes cantidades de carbohidratos en los días antes de la competencia, o que se acostumbre hacer una "cena de pastas" en vísperas de la competición: la idea es asegurarse de tener las reservas de glucógeno al máximo.

Aquí va la imagen de "la pirámide de la alimentación". Debe aparecer también el rótulo que dice "los cereales son la base de una buena nutrición". Luego vamos a tomas de cereales y panes en estantes de supermercados. Terminamos con un par de tomas de papas o yucas o arroz.
[bookmark: _GoBack]Los carbohidratos juegan un papel tan importante en la alimentación diaria de la persona normal y corriente que han sido colocados en la base de la "pirámide alimenticia", la más reciente guía para una buena nutrición elaborada por el gobierno de los Estados Unidos de América. Usted puede ver estos triángulos en las cajas de cereales, panes y galletas en los supermercados, que pretenden convencerlo de que Ud. necesita comprar el producto. La parte que no necesariamente le dicen es que si Ud. come yuca, papas, maíz, arroz, frijoles, pan, cereales y pastas, está ingiriendo los carbohidratos complejos que son la base de una buena nutrición.

Terminamos con tomas de gente normal haciendo clases de aeróbicos y ejercicios de pesas con máquinas.
Es importante entonces sacarse la idea de la cabeza de que "las harinas engordan", y aprender a alimentarse con una dieta bien balanceada, donde los carbohidratos complejos sean abundantes. Esta alimentación le ayudará a mantenerse físicamente activo, y a mantener un peso razonable como parte de una visión integrada de su salud.
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