La alimentacion del deportista debe contener una amplia variedad de alimentos, en
cantidad y en calidad suficientes para compensar el desgaste calérico producido por
la actividad. Debera cubrir no solo las calorias necesarias, sino también el aporte de
nutrientes en su correcta proporcion (carbohidratos 60 —70%, proteinas 10 - 15%
y grasas 25 %), el aporte vitaminico y mineral y el aporte hidrico. Los objetivos de
la intervencion nutricional consisten en: mantener el equilibrio nutricional del
corredor, optimizar el proceso del entrenamiento y propiciar la maxima
performance competitiva. Mientras el plan de entrenamiento estara condicionado
por las metas y objetivos deportivos, la planificacion de la nutricion debera
adecuarse al periodo de entrenamiento y a su vez incluir metas nutricionales
especificas del deportista en particular.

Durante el ejercicio continuo, la contribucién de los diferentes combustibles a la
produccion de energia necesaria para la contraccién muscular, varia en funcion de
la intensidad, y de la duracién del mismo. El aumento en la intensidad impone un
aumento en la demanda de produccién de energia por unidad de tiempo, que es
justamente la que condiciona el tipo de combustible a utilizar. Debido a que la
intensidad del ejercicio para los corredores es submaxima (75% del Vo2 maximo),
el combustible mayormente utilizado es el glucogeno muscular. Las reservas
corporales de carbohidratos son pequefias y se almacenan en el higado y en los
musculos bajo la forma quimica conocida como glucdégeno. El tiempo hasta el
agotamiento glucogénico esta totalmente relacionado con el punto de fatiga en las
pruebas maximas de duracion mayor a 1,5 o 2 horas.

Las personas bien nutridas y bien entrenadas pueden alcanzar mayores valores de
glucégeno muscular con lo que alejan la fatiga (200g para sedentarios y 600g para
deportistas). Si bien el deportista no mejora la velocidad, permite que la intensidad
del ejercicio pueda ser sostenida por mas tiempo. Para lograr este incremento en la
reserva energética, la alimentacion durante el proceso de entrenamiento debera ser
rica en carbohidratos, la cual se logra mediante la ingesta de alimentos a
base de cereales como arroz, el pan, pastas, harinas, galletitas de bajo
tenor graso, copos de cereal, barritas de cereal, vegetales principalmente
la papa y la batata, frutas, y en menor proporcidn de azlcares simples como:
mermeladas, dulces, azlcar y bebidas azucaradas.

Las proteinas pueden aportar solo hasta un 10% del total de energia en el ejercicio
de larga duracidén, cuando las reservas de carbohidratos se encuentran agotadas.

Alimentacion antes de la competencia:

Si durante el entrenamiento, el deportista se ha alimentado con una dieta rica en
carbohidratos, dispondra de una reserva suficiente de glucogeno muscular para
ese dia, por lo que puede alimentarse como lo hace habitualmente.

La Gltima comida debe realizarse 3 horas previo a la competencia a fin de
que el estdbmago no esté ni muy lleno ni vacio, pues cualquiera de las dos
situaciones serian perjudiciales. Todo debe probarse previamente para evitar
posibles intolerancias. Se recomienda alimentos que cubran de 85 a 200g de
carbohidratos, bajos en grasas y proteinas.

Nunca debe iniciarse la competencia en ayuno.

Deben ingerirse alimentos de facil digestion, es decir pobres en fibras (frutas sin
cascara, vegetales preferentemente cocidos, elegir pan blanco en lugar de salvado).

Debe consistir principalmente en copos de cereales, pan, pastas, frutas y verduras.



Se debe tomar abundante liquido, preferentemente agua ya que ingerir mucha
cantidad de bebida azucarada podria provocar un aumento de glucosa en sangre,
estimulando la sintesis de insulina, con el consiguiente descenso brusco de la

glucosa en sangre, situacion nada favorable para un buen desempefio deportivo.

Si previo a la competencia no se consumié una cantidad adecuada de
carbohidratos, se puede realizar una dieta de replecidon rapida. Esta consiste en ir
disminuyendo la intensidad del entrenamiento una semana previa a la competencia
e ir aumentando progresivamente la carga de carbohidratos (Ej. De 350 a 500g). El
dia previo se debe realizar reposo y se consumen carbohidratos a voluntad.

Durante la competencia es conveniente proveer fluidos y algo de energia mediante
carbohidratos de rapida absorcién como la glucosa.

No debemos olvidar que la fatiga puede provenir tanto de la falta de glucégeno
muscular como también por una hipoglucemia (falta de glucosa cerebral) por lo que
la ingesta de glucosa durante el ejercicio (diluida) aleja la fatiga por el doble
mecanismo de disminuir el uso de glucégeno muscular y de otorgar al cerebro
glucosa.

Se sugiere proveer de 600 a 1000 ml de agua por hora (para respetar la tasa de
vaciamiento gastrico) y con una concentracion de 4 al 8% de hidratos de Carbono.



