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gradezco el espacio que me brinda esta tribuna escrita pues no dudo que si puedo
despertar alguna conciencia entre los veladores de la salud del nifio, seguro que
aliviaré la sensacién personal de soledad y frustraciéon que por empefio personal
ocupa parte de mi tiempo.

Valgan estas lineas para solicitar una implicacién “por parte del personal médico y de
enfermerfa pedidtricos” en una realidad (que no siempre se contempla en el programa del
nifio sano), como lo es la alimentacién del nifio que practica deporte y /o competicién con
una mayor exigencia fisica; sirva la siguiente guia, que desde hace tres temporadas facilito
a los jovenes deportistas y padres, para que en un cotejo con una dieta normal recomenda-
da en consulta se vea que su diferencia es sélo de matices, como lo puede ser el desplaza-
miento de ciertos nutrientes acorde a la exigencia fisica, pero bdsicamente el criterio de que
la dieta debe ser equilibrada, variada y suficiente no deja de ser el mismo.

A. Plan de alimentacidon diario

Para obtener un correcto rendimiento deportivo es necesario llevar un plan alimenticio
adecuado a tu actividad, a tus caracteristicas personales, a como entrenas y a la intensidad
competitiva.

Tu dieta siempre debe ser equilibrada, aportando sustancias nutritivas con funcién
energética (grasas e hidratos de carbono), con funcién pldstica (proteinas y calcio) y con
funcién reguladora (agua, minerales y vitaminas).

Energéticos Plasticos Reguladores
Son los hidratos de car- | Son las proteinas y tam- | Son el agua, los minerales
bono y las grasas: bién el calcio: y las vitaminas:
Pan, pastas, fruta, verdu- | Carne, leche, huevos, | Agua, leche, carne, fru-
ra, hortalizas, cereales, | pescado... ta...

azucar, tubérculos, man-
teca, mantequilla, acei-
te...
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¢Como hacer una dieta equilibrada?

La alimentacién debe ser variada

Una dieta sana y equilibrada en el deportista joven debe contener de un 50 a un 60
% de hidratos de carbono, un 25 a un 30 % de grasas y de un 15 a un 20 % de
proteinas.

Una dieta sana en personas activas, pero que no suelen practicar actividad depor-
tiva, debe aportar entre un 50 y un 55 % de hidratos de carbono, un 30 a un 35 %
de grasas y entre un 12 y un 15 % de proteinas.

¢ Qué es una dieta sana?

Aquella que aporta todas las sustancias nutritivas (hidratos de carbono, proteinas, gra-
sas, vitaminas, minerales, agua y fibra) en cantidades adecuadas para mantener y conser-
var un buen estado de salud.

Normas esenciales para conseguir una alimentacion saludable
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Realizar la méxima variacion de alimentos en la dieta.

Repartir la dieta, al menos en cuatro comidas al dfa: desayuno, almuerzo, merien-
day cena.

Comer sin prisas, masticando correctamente todos los alimentos.

Comer lo necesario, sin excesos. No picar entre horas.

Beber un minimo de 6 a 7 vasos de agua al dia.

Todos los dias incluir alimentos ricos en fibra (fruta, verdura y alimentos integra-
les).

Limitar el consumo de azticar, dulces y chuches.

Limitar el consumo de grasas animales.

Moderar o suprimir el consumo de bebidas estimulantes como la cafeina de los
refrescos, café, té y bebidas alcohdlicas.
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Alimentos Consumidor Cantidad Frecuencia
Leche y deriva-
dos (yogur, que-
s0...) Nif 1 63 /di
Alimentos completi- 1nos vaso 0 veees {a
simos que aportan Adolescentes 1 vaso 3 6 4 veces/dia
hidratos de carbono,
grasas, proteinas,
vitaminas y calcio

Diaria
Carnes y pesca- Nifios Es conveniente
dos tomar carne tres dias

Alimentos que nos

15 a 20 g/afio de

a la semana, y los

aportan proteinas edad otros cuatro dias
para formar nuestros pescado (que nos
musculos y tejidos. aportara ademas
yodo)
Huevos
Es un alimento | Niflos a partir 1 huevo Diario
rico en grasa de 4 afios Si colesterol
(yema) y protei- Menores ¥ huevo alto, 2/semana
nas (clara)
Legumbres
Alimento ~rico en Nifios 30a70 g 3a7ve-
hidratos de carbono,
protefnas y fibra, Adolescentes 70a80g ces/semana
Verduras, frutas .
y hortalizas Nifios, ado-
Nos aportan vitami- lescentes y
nas A y C, mas sales adultos.
minerales y fibra.
Frutas citricas
Naranja, mandari- 1 racion o pieza
na, pomelo, limon...
o Fruta con me- Todos 2 raciones 0 Diariamente

nor contenido de
vitamina C: pera,

manzand...

piezas

235



El divan. La alimentacién en el nifio deportista

Alimentos Consumidor Cantidad Frecuencia
Verdura  color
verde oscuro o
amar. illo: ., Al menos cada
Espinacas, lechuga, Todos 1 racién ,
dos dias
acelgas, escarola...
o tomate o
zanahoria
Otras frutas,
hortalizas 0 Todos 2 raciones Diariamente
patatas
Cereales:  pan, Nifios. Hasta 250 g
pastas, trigo, | Adolescentes. Hasta 500 g
maiz... Nifios muy
activos o que
Aportan sobre todo realicen
energla .y en menor deporte. 250a500 g Diariamente
medida, proteinas. Adol t
También aportan 0 esce.:n s
fosforo 'y potasio, | MUY activos
ademds de vitamina 0 que
B realicen 4002700 g
deporte.

Dulces: No tienen valor nutritivo y sin embargo aportan muchas calorias.

Grasas: aportan energia y son imprescindibles para la disolucion de algunas

vitaminas.

1 racién=10 g carbohidratos=20 g pan=350 g lechuga=270 g espinacas= 250 g tomate=250 g
escarola=250 g champiiidn y otras setas=200 g coliflor=200 g acelgas=150 g judias
tiernas=10 g zanahorias=100 g habas tiernas=100 g cebolla=65 g guisantes=55 g patatas

cocidas...
% Composicion
Desayuno 25 % Fruta fresca , lacteos, cereales
Hortalizas, farinaceos,
Almuerzo 30a35% carnes/pescados/huevos, fruta, grasa y
agua.
Lacteos, farinaceos, fruta fresca, y
. 0, b b &
Merienda 15% embutidos.
Lo mismo que el almuerzo pero mas
ligero o facil de digerir (plancha
2 ° ; . . ’
Cena 3a30% parrilla o hervidos) y variando en lo ya
consumido.
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B. Plan de alimentacién anterior a la competicion.

El dfa de la competicién o de un entrenamiento intenso te aconsejo que incrementes el
aporte de hidratos de carbono en la comida anterior, desplazando los otros nutrientes como
proteinas y grasas a las comidas posteriores.

Por ejemplo:

¢ Sila comida anterior al partido o competicion va a ser el desayuno, deberias to-
mar un vaso de leche desnatada o semidesnatada, con azucar, cereales y /o galle-
tas.

* Sila comida anterior es el almuerzo, deberias comer pasta, cereales y/o patatas,
como lo pueda ser un plato de pasta con salsa de tomate (sin frituras). Evita en
este almuerzo agregarle carne o alimentos con mucha grasa para asi poder facili-
tar la digestion de los hidratos de carbono. jYa los tomards en la cena!

C. Hidratacién y aporte de nutrientes durante la competicion.

¢ 15 minutos antes de la competicién es muy aconsejable que consumas liquidos
con hidratos de carbono (azticar, glucosa, maltodextrinas, polimeros de gluco-
sa...) pero no mas de 150 a 200 ml con una concentracién entre el 6% y el 8% y a
una temperatura entre 8 a 10 °C.

* En el entretiempo podrds consumir entre 250 y 500 ml.

¢ Puedes consumir cualquier marca del mercado, pero con la precaucién de que en
su etiquetado aparezca que en su composicion tiene entre 6-8 % de hidratos de
carbono, que indistintamente pueden ser sacarosa, glucosa, maltodextrinas o
polimeros de glucosa, aunque la manera mas econdémica de conseguir este re-
constituyente es haciéndotelo ti mismo.

* Receta: 60-80 g de azticar (aproximadamente 3 6 4 cucharadas soperas al ras de
azucar), 1 litro de agua, una puntita de sal. A esto se le afiade algtn jugo liquido
(sustituyes por agua) o polvo con sabor a fruta u otros sabores, pero que no con-
tengan aztcar. También puedes hervir el agua el dia anterior con cuatro bolsitas
de infusién de escaramujo o té con limén y lo dejas preparado en el frigo para
afadirle el resto un poco antes de salir de casa (jrecuerda que debes consumirlo
entre 8-10 ° C!)

D. Alimentacién para después de competir o entrenar fuerte.

Después de competir es preciso volver a consumir hidratos de carbono para reponer
los que se consumieron durante el ejercicio, y poder asi reponer nuestros dep6sitos de car-
burante, que se pueden encontrar medio vacios.

Estos depdsitos estdn principalmente en los musculos, en el higado y en menor medida
en el tejido extracelular.
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A nuestro carburante se le denomina glucégeno, y proviene de la metabolizacién de
los hidratos de carbono principalmente y de forma mds inmediata, o de las grasas de forma
mas lenta.

Después de la competicién puedes volver a consumir la bebida energética que ante-
riormente has aprendido a preparar, o la que tu bolsillo te haya dejado adquirir.

En la siguiente comida al partido, competicién o entreno intenso, ya has de afadirle
proteinas (carne, huevos o pescado) junto a los hidratos de carbono. Por ejemplo: una por-
cién de carne con puré de patatas.

iRecuerda que tu alimentacién siempre ha de ser equilibrada! Con la proporcionalidad
que anteriormente se te ha sefialado, dependiendo de la intensidad del ejercicio la cantidad
de hidratos de carbono se aproximard mds a ese 60 % puesto como tope pero con un 25 % de
grasas y un 15 % de proteinas; lo que pasa es que por necesidades energéticas para tu es-
fuerzo fisico, una parte importante de ese 60 % de hidratos lo has tenido que consumir sin
asociaciones a grasas y proteinas.
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