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Cuando una persona se plantea el empezar a correr, puede
venir motivado por infinidad de motivos: necesidad de
practicar ejercicio fisico, perder peso, mejorar la salud, o adn
mejor, todos ellos. Curiosamente, en muchos casos la tendencia
suele ser de afianzar en primer lugar el habito del ejercicio, y
luego preocuparse por la dieta[JEsta estrategia puede ser
comprensible para aquellos que tras mucho tiempo de malos
habitos quieren mejorar y llevar una vida sana, sin embargo,
hay que tener en cuenta que la nutricién y el deporte son un
tdndem donde la responsabilidad se reparte al 50% y que si
solamente [Jtiramos del carro[] mediante uno de ellos nos va a
costar mucho avanzar, mientras que si atendemos a ambos
nuestros resultados van a mejorar notablemente.

Esta guia pretende ser una herramienta practica para todos
aquellos runners para la mejora de su alimentacién y su
rendimiento deportivo en funcién de sus necesidades y
objetivos.
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Los hidratos de carbono o carbohidratos (CH) son un
macronutriente esencial para la obtencién de energia a través
de un proceso denominado glucdlisis. Para poder rendir
durante la practica de nuestro deporte debemos asegurarnos
de que nuestras reservas energéticas, es decir, los depdsitos de
glucdégeno estén llenos. Pero jtodo el mundo tiene las mismas
necesidades? ;De qué dependen?

Nuestras necesidades dependeran principalmente de dos
factores, la intensidad del ejercicio y el peso corporal, tal y
como podemos observar en la siguiente tabla. Sin embargo,
debe tenerse en cuenta que se trata de recomendaciones
generales y que para una mayor optimizacion éstas deben ser
pautadas de forma adaptada y personalizada, ajustdndose a los
requerimientos energéticos, periodizaciéon del entrenamiento y
las sensaciones que presente el deportista.

RECOMENDACIONES GENERALES DIARIAS DE CH PARA
LA ACTIVIDAD Y LA RECUPERACION

Baja intensidad

0 1 T
actividades cuotidianas 305 g - kg*de peso al dia

Ejercicio moderado _ i
1h/dia 507 g - kg*de peso al dia

Ejercicio intensidad i
moderada alta 1-3h/dfa 6[110 g - kg de peso al dia

Ejercicio intensidad i
moderada a alta >4-5h/dia 8[]12 g - kgde peso al dia

El momento de la ingesta puede ser ajustado para una recarga mas rapida o
para proporcionar la energia suficiente entre sesiones de un mismo dia.

Por otro lado, mientras que se proporcionen las necesidades energéticas
totales, la administracién puede guiarse en funcién del deportista.
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Por ejemplo, si un deportista de 70kg practica ejercicio 1 hora al
dia a una intensidad moderada (5-7g/kg peso al dia), sus
necesidades se situaran entre los 350-490g diarios de CH, es
decir, entre 1400 y 1960 kcal seran procedentes de este
macronutriente.

Pero no solamente hay que tener en cuenta las necesidades
diarias, ya que para poder rendir de forma eficiente durante
prueba deportiva para la que nos estamos preparando,
debemos tener en cuenta las necesidades durante las horas
previas y durante el ejercicio.

ANTES DEL EJERCICIO

Por tal de asegurar que las reservas de CH estdn completas
antes de la practica deportiva, disponemos de distintas pautas
para el [Jfueling[] o recarga en funcién de la duracién del
ejercicio. Este tipo de estrategias dietéticas de corto plazo
estan disefiadas para promover la alta disponibilidad de CH y
para la mejora del rendimiento en competiciones o en
sesiones de entrenamiento clave.

Carga Ejercicio <90 min 3-7g/kg de peso cubriendo
general intensidad media-baja necesidades basicas
Carga de Preparar eventos de 10-12g/kg/dia
carbohidratos >90 min continuo/intermitente 36-48h antes

Recarga 2 sesiones ejercicio 1-1,2g/kg/h en las

rapida con <8h entre ellas primeras 4 horas

Recarga Al menos 1h 1-4g/kg 1-4h antes del
pre-evento antes actividad gjercicio
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Carga de carbohidratos:

Los atletas pueden elegir fuentes ricas en CH bajos en fibra y
de facil digestion, garantizando asi que se cumplan los
objetivos de combustible y la comodidad digestiva. Es
importante tener en cuenta que si el ejercicio que realizamos es
de corta duracién (<90min), como por ejemplo un 5k o 10k, la
carga de CH no es necesaria ya que no solamente no nos
aportard beneficios, sino que puede llevar un aumento de la
masa corporal (cada gramo de glucosa se almacena con 3g de
agua). En estos casos, se debera seqguir la pauta de
necesidades diarias de CH.

Recarga rapida:

Puede haber beneficios al consumir los CH en pequefas
cantidades. Los alimentos y bebidas ricos en CH pueden ayudar
a garantizar que se cumplan los objetivos de combustible.

Recarga pre-evento:

Es muy importante escoger el momento, la cantidad y el tipo

de alimentos y bebidas con CH para adaptarse a las

necesidades del evento o competicién y de las experiencias
individuales. La ingesta de grasa, proteina y fibra debe ser
controlada por tal de evitar molestias gastrointestinales durante
la competicién. Los carbohidratos de bajo indice glucémico (IG)
son una buena opcién en las horas previas a la competicién
dado que proporcionan energia de forma paulatina.
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Durante el ejercicio

Para poder determinar nuestras necesidades durante el
ejercicio, a la ya mencionada intensidad se le suma un nuevo
factor, la duracién del ejercicio.

Agua Enjuague bucal 30g/h

0 pequefas cant.

0 30 min 1 hora 75min 2 horas 150 min 3 horas

Cuando la duracién del ejercicio sea inferior a los 30min, no es
necesaria la ingesta de CH. A partir de los 45min y hasta los
75min, el deportista puede verse beneficiado con enjuague
bucal o pequenas cantidades de hidratos de carbono (al ingerir
la solucién). Cuando se superan los 75min, es necesaria la
ingesta de 30g/h y hasta los 150min, momentos donde los
requerimientos se ven aumentados hasta los 90g/h.

Siempre y cuando la ingesta de CH sea <60g/h, puede
utilizarse cualquier CH de absorcién rapida, mientras que
cuando se superan los 60g/h es necesario utilizar CH de
transporte multiple, por tal de que el organismo pueda asumir
dicha cantidad (por ejemplo, glucosa + fructosa,
maltrodextrinas + fructosa, glucosa+ sacarosa, etc.).

Cuando las cantidades de CH son elevadas (90g/h) cobra aln
mayor importancia el testar la tolerancia del deportista, ya que
pueden producir molestias gastrointestinales.

’
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Dicho esto, vamos a poner unos ejemplos practicos sobre como
conseguir dichas cantidades de CH:

1 Gel: 20-30g CH

2 Barrita/Gums: 20-35g CH [] La barrita energética de
avena, nueces, datiles y platano incluida préximamente en
tu app Runnea Academy (puedes consultar la receta
completa aqui) contiene unos 15-30g de CH, en funcién
de la racién (1 y 2u, respetivamente).

3 Bebida isotdnica: 60-90gCH/L (15-22,5g CH/250ml)

Después del gjercicio

La recomendacion general para la ingesta de CH después el
ejercicio es de 1,2g/kg/h durante las primeras cuatro horas y
luego reanudar ingesta normal. Esta estrategia nos permite
rellenar las reservas de glucdégeno tras ejercicios de
intensidades media-alta o superiores.

@ 1,2g/kg/h = 1,2x60= 72g CH @
cada hora

Durante Después
60kg 4 Horas 4 Horas

Reanudar necesidades CH diarias
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Para algunos deportistas puede ser un problema el consumir
esta cantidad de CH inmediatamente después del ejercicio,
especialmente si acostumbra a sufrir molestias
gastrointestinales. Una alternativa estudiada con resultados
similares es la mezcla de proteinas (0,2-0,49/kg/h) con una
cantidad inferior de carbohidratos (0,8g/kg/h), ya que
estimula la liberacién de insulina endégena y proporciona tasas
de reposicién de glucégeno similar a la ingesta de CH de
1,2g/kg/h (4). Siguiendo el ejemplo del deportista de 60kg, la
composicidn del batido deberia estar compuesta por 12-24g de
proteina y 48g de CH.

EJEMPLO 3:1
Shake de platano,
arandanos y
yogur griego

220g yogur griego272,8kcal 9,46g CH 9,029 proteina

80¢g platano 49kcal 11,43 CH 0,559 proteina
759 arandanos 48kcal 10,88 CH 0,569 proteina

28g avena 102,%cal 16,16 CH 3,789 proteina

Total 427,7 48 14
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Los deportistas presentan unas necesidades proteicas mayores
iy que las personas sedentarias. Cuando la practica es >1h o se
7 realizan més de 1 entrenamiento al dfa, es importante
asegurarse de cubrirlas necesidades proteicas dado que
durante este proceSo se‘produce un aumento de la oxidacion
de los aminoacidos de cadena ramificada para su utilizaciéon
comoc bustible,/pudiendo verse afectada la composicién
' ..%al,, la recuperacién del deportista y el rendimiento
" deportivo (5). Para deportistas de resistencia, se estiman unas
; ‘cesidades proteicas de 1.,2-1,.4 g/dia (6), siendo aquellas
disciplinas de mayor duracion efitensidad (donde se producira
! ayor degradacion prot@€a muscular) las que copen los
7 requerimientos mas altosg#tinque algunos estudios reflejaron
e Aenis necesidades supem®res para este tipo de deportistas,
- llegando incluso a 1,6#1,8g/kg/dia (7).
o |
Por otro lado, elg@fCtual posicionamiento de la Academia de
Nutricién y Digtética va mas alla, no clasificando a los
deportistagientre deportistas de fuerza y resistencia),
otorgand® a todos ellos un rango entre 1,2-2g/kg/dia y
abogapfto por olvidar los objetivos estaticos y ajustarlos en
ibn del entrenamiento dentro de un programa nutricional
zado (8). La protefn,é_'debe repartirse en diferentes
as, pt:gferent?‘n‘éyfentre 3-4.

F -
0

y importante/especificar que estas necesidades pueden
se afectadés.T;diferentes-circunstancias, cémo, por
jemplp, un periodo de restrlccién energética, donde pueden
_ situarse en torno al 1,7-2g/kg/dia 0 en caso de lesion, donde
incluso pueden superar los 2g/kg/dia (8).
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¢Cuando debe tomarse esta proteina?

Una ingesta de proteinas en las 2 horas posteriores al ejercicio
es eficaz en la optimizacién de la sintesis de proteina muscular
(0,2-0,4g/kg/h), sin superar los 40g (salvo en casos
excepcionales) dado que no se hangbservad@sbeneficios.

La ingesta de proteinas pre y durante €
tener la misma influencia en la sintesis dé
que la ingerida después del ejercicio.

combinacion de proteina-CH si presenta beneficios respe
la rep05|C|on de glucogeno y por tanto a Ia recuperacmn del

ejercicios de resistencia in :
capaz de estimular la sintesis de proteina musculaf
extender la ventana de adaptacién metabdlica, sig
buena estrategia en aquellas practicas donde se
Este tipo de estrategia puede ir orientada a aquel ‘f;
de ultra resistencia que busquen mejorar la recupél
post-ejercicio (8).






GRASAS

Por lo gene ' d 0e.Q
por las mism resto ¢
recomendacioén pu ser ac
entrenamiento y 2tivo e
corporal que pe | deport

Las grasas 4 na fuente ergia para nuestro organismo
(en forma d icéridos Isculares y tejido adiposo)
cuya dispon ade verse aumentada mediante el
entrenamie ia.
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atado es una necesidad primordial,

ara el deportista. Muchos deportistas hacen
en este aspecto durante la competicién o
entre to, 5in embargo, no tienen en cuenta las
necesif icas previas y posteriores al ejercicio.

Ante io

Es muy i te que los deportistas inicien la actividad en

un estac idratacién, ya que iniciar la practica deportiva

en un hipohidratacion puede ser perjudicial. Por tal

de inic tica deportiva en un estado de hidratacion

optin necesaria la ingesta de 5-10ml/kg peso en las 2-4
evias.

ante el ejergicio

ta de liguidos debe estar entre 0,4 y 0,8L/hora, en

de la tolerancia del deportista. Es muy importante que
deportista ga a prueba su tolerancia antes de la prueba
r tal de evitar molestias durante la misma.

asario controlar la ingesta de liquidos durante el ejercicio
esto puede conllevar a una hiponatremia (sodio en
<135mmol/L), la cual puede provocar hinchazén,

to de peso, nduseas, vémitos, dolor de cabeza,

i6n, delirio, convulsiones, dificultad respiratoria, pérdida
)cimiento y posiblemente la muerte, si no se trata.

sario tener en cuenta las pérdidas de sodio
oracién. Si el deportista suda en exceso y/o si la
a/entrenamiento supera las 2 horas. En estos

e prevenir la hiponatremia, se recomienda el
bebida con un contenido de sodio entre
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Después del Ejercicio

Por tal de restablecer el estado de hidratacion adecuado, el
deportista deberia ingerir 1.25-1.5L por cada kg de peso
perdido. Es necesario evitar la ingesta de alcohol debido a su
efecto diurético, mientras que la ingesta de cafeina es
adecuada siempre y cuando no se supere un consumo
moderado (<180mg).

IMPORTANCIA DE ESTAR BIEN HIDRATADO ANTES DE
INICIAR EL ENTRENAMIENTO/COMPETICION

CANTIDAD TIMMING EJEMPLO

70kg > 350-700 ml
(approxequal2-3.5
Vasos)

Antes de empezar 5-10ml/kg peso 1/4 H. antes

Durante el ejercicio 0,4-0,8 Cada hora

1-25-1.5 L por cada

5 < del eiercici
eSpUes del eJerciclo g de peso perdido

*El consumo de sodio pre-ejercicio (bebida o sélidos) puede ayudar a la retencién
de liquidos

EJEMPLO CASO PRACTICO Vs MARATON

Dicho esto, vamos a anadir un ejemplo practico de cémo podria
ser la ingesta diaria y pre-competicién para un deportista de
70kg que va a realizar una media maratén con un tiempo
estimado de 2:02:00h y un ritmo de 5:46/km segun los test
realizados. Entrena 5 dias a la semana y la duracién media de
estos se sitla entre los 60-90min.

Como calculamos anteriormente, las necesidades diarias de
nuestro deportista se situarian en torno a los 5-7g/kg peso
(estos requerimientos pueden verse alterados, aumentados los
dias cuya carga de entrenamiento es mayor o disminuidos), en
funcién de la planificacion del ejercicio). Esto nos reporta unas
necesidades de 350-490g CH.
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*EJEMPLO DE MENU DIARIO PARA UNAS NECESIDADES DE
6G/KG PESO (420G DE CH)

DESAYUNO / )

COPOS DE AVENA CON YOGUR Y ARANDANQOS GRAMOS
COPOS DE AVENA 90
YOGUR GRIEGO NATURAL 200
ARANDANOS 50

MEDIA MANANA /

FRUTOS SECOS + FRUTA GRAMOS
NUECES 12
PLATANO 150
COMIDA /

ARROZ INTEGRAL CON POLLO Y VERDURAS GRAMOS
ARROZ INTEGRAL 110
PECHUGA DE POLLO 100
PIMIENTO VERDE 65
CEBOLLA 40
ACEITE DE OLIVA 10
UVAS 100
MERIENDA / ,

PAN INTEGRAL CON REQUESON Y TOMATE GRAMOS
PAN INTEGRAL 80
REQUESON 70
TOMATE EN RODAJAS 70
CENA /

JUDIA VERDE CON PATATA, BACALAO CON CEBOLLA Y GUISANTES GRAMOS
JUDIA VERDE 300
PATATA 160
ACEITE DE OLIVA 10
BACALAO 200
CEBOLLA 25
GUISANTES 150
FRESAS 120

| 16
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Hay que tener en cuenta que las necesidades pueden variar en
funcidn del sujeto y que esta guia expone las necesidades
generales, por lo cual, seria necesario adaptarse al deportista
mediante una planificacién nutricional personalizada.

Dicho esto, y en este caso concreto, debido a que nuestro
deportista se sitla entre el rango de 5-7g/kg peso, se exponen
dos ejemplos de menu donde se aprecian las diferencias entre
una ingesta mayor y menor de CH. Hay que tener en cuenta
gue en el primer menu (con un total de 420g CH/dia)) se
superan las necesidades energéticas estimadas inicialmente, y
que por tanto, y debido a su entrenamiento, una buena
estrategia podria ser iniciar con la pauta de 5g/kg peso (350hg
CH/dia), donde se respetan sus necesidades energéticas, al
menos de forma inicial y siempre y cuando el entrenamiento no
se vea aumentado, por tal de evitar un posible aumento de la
composicién corporal.
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*EJEMPLO DE MENU DIARIO PARA UNAS NECESIDADES DE
5G/KG PESO (350G CH)

DESAYUNO / )

COPOS DE AVENA CON YOGUR Y ARANDANOS GRAMOS
COPOS DE AVENA 8T0
YOGUR GRIEGO NATURAL 200
ARANDANOS 50

MEDIA MANANA /

FRUTOS SECOS + FRUTA GRAMOS
NUECES 12
PLATANO 150
COMIDA /

ARROZ INTEGRAL CON POLLO Y VERDURAS GRAMOS
ARROZ INTEGRAL 110
PECHUGA DE POLLO 100
PIMIENTO VERDE 65

CEBOLLA 40

ACEITE DE OLIVA 10
UVAS 100
MERIENDA / )

SHAKE DE PLATANO, ARANDANOS Y YOGUR NATURAL GRAMOS
YOGUR NATURAL 250

PLATANO 100

ARANDANOS 90

CENA / ) )

JUDIA VERDE CON PATATA, ATUN CON CEBOLLA Y CHAMPINONES GRAMOS
JUDIA VERDE 300

PATATA 200

ACEITE DE OLIVA 10
ATUN 200

CEBOLLA 40

CHAMPINONES 50

FRESAS 120

| 18
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En cuanto a la ingesta pre-competicién, debemos tener en
cuenta lo siguiente:

[

La ingesta de CH debe ser de entre 1-4g/kg 1-4h antes
del ejercicio.

El deportista debera asegurar sus necesidades hidricas
mediante 350-700ml 1-4h antes.

Evitar molestias gastrointestinales: controlar la ingesta de
grasa, proteina y fibra.

Consumir CH de bajo indice glucémico (IG<55): manzana,
albaricoque, platano (verde), cebada, zanahoria, naranja,
pera, espaguetis (coccién al dente), nueces, almendras,
avellanas, cerezas, chocolate negro, moras, arandanos,
semillas de chia, queso fresco batido, etc.

También pueden consumirse productos como el café
natural (IG= 0).

Aunque el % Maratdn puede superar los 90min en
algunas ocasiones, no se recomienda una recarga de
10-12g/kg/dia 36-48h antes, aunque si podria aumentarse
ligeramente el aumento de CH (disminuyendo a su vez la
ingesta de proteina y grasa).

Debemos tener en cuenta que la carga de CH debe ser
individualizada y que no todos los deportistas presentan
la misma tolerancia, pudiendo producirse efectos como
molestias gastrointestinales, sensacion de hinchazén o
pesadez que pueden afectar a nuestro rendimiento.
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(l 4 horas antes de la prueba [J Un ejemplo de comida previa a la
prueba seria el siguiente (en este caso, un desayuno dado que
la 2 Maratén suele realizarse por la mafana):

-4h | [] Taza de café solo (200ml)

[] 38g de arandanos (15u.) = 24,4kcal[] 5,51g CH

[] 709 uva (10-12u.) = 44,2kcal [] 9,759 CH

[] 50g pera = 31,75kcal [] 7,61g CH

[] 100ml queso batido (Quark) = 69kcal []5,25g CH

[ 1 puiadito avellanas (8u.) = 62,8kcal [] 1,689 CH

[0 1 punadito almendras (8u.) = 60,30kcal [J 0,54g CH
TOTAL: 248,25kcal - 30,34g de CH

500ml de bebida isotdnica

1h (repartida en diferentes tomas) = 40g de CH

v DEADLINE [] 1h antes de la prueba

gl Durante la prueba [] concretamente a partir de los 75min, el
deportista deberia consumir una dosis de CH de 30g, por
ejemplo, a través de_un gel 0 una barrita. Recordar hidratarse
bien durante toda la prueba.

Al finalizar la prueba [] consumir 1,2g/kg/h durante las
primeras cuatro horas en diferentes ingestas y posteriormente
reiniciar necesidades diarias.

[J 200ml bebida isoténica cada 15min (12-189/200ml = 48- 72g/h)
[] Shake mixto con CH y proteina (relacién 3:1) Ejemplo en la pag. 4.

| 20
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Todas estas recomendaciones te guiaran hacia una nutricion
adecuada y, por tanto, un mayor rendimiento deportivo.
Recuerda que la nutriciéon deportiva debe ser individualizada y
periodizada, especialmente conforme el deportista requiere de
una implicacién y rendimiento mayor; sin embargo, estas
recomendaciones pueden ser de gran ayuda para todos
aquellos deportistas que realizan una actividad como el running
y que no tienen claro qué tienen que comer para que su
alimentacién sea la adecuada.

iAhora, solo te queda ponerlo en practica!

Sandra Gervilla, dietista-nutricionista de Runnea
NUmero de colegiada CAT001027.
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