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TIPO DE ALIMENTACION

ALIMENTACION PRECOMPETITIVA. La comida anterior a la competicion debera hacerse, como minimo, dos o tres horas antes
(dependiendo si es desayuno, comida o cena), para dar tiempo a que se complete la digestion. Debera ser hipercalorica, a costa de
hidratos de carbono complejos que tengan un bajo indice glucemico. Se deben evitar los azlicares simples en los 45 minutos anteriores
a la competicion, pues pueden provocar un aumento brusco en los niveles de glucosa sanguinea (hiperglucemia), ello provoca una
liberacion suplementaria de insulina para disminuir esta elevada concentracion de glucosa que conlleva a una situacion de hipoglucemia
transitoria, la cual no favorece en absoluto la realizacion de una actividad fisica.

ALIMENTACION PERCOMPETITIVA. Son los alimentos que se toman mientras dura la competicion. Este tipo de dietas seran ricas en
agua, sales minerales e hidratos de carbono con indice glucémico elevado, para reponer las pérdidas producidas durante el esfuerzo,
y pobres en proteinas y grasas. Deben ser a la vez de facil y rapida asimilacion. Si el esfuerzo es prolongado es aconsejable la toma
de alguna bebida de reposicion mejor ligeramente hipotonica, que aporte el agua y las sales minerales idéneas. Se debe beber a
pequefios sorbos durante y después de la competicion, de esta forma reponemos el agua, las sales minerales y los depdsitos de
glucdgeno, disminuidos o incluso agotados, y acortamos de esta manera el tiempo de recuperacion.

ALIMENTACION POSTCOMPETITIVA. Una vez finalizado el entrenamiento o competicion, la alimentacion sigue siendo
importantisima, puesto que se debe rehidratar el organismo, reponer los depdsitos organicos de glucogeno gue se encuentran vacios
o muy reducidos, y neutralizar la acidosis metabolica favorecida por el acido lactico formado como consecuencia del propio esfuerzo.
Para ello, lo aconsejable es seqguir bebiendo una bebida de reposicion ligeramente hipotonica, que ademas de hidratar aporta energia
y las sales minerales perdidas con la sudoracion, y tomar una dieta rica en hidratos de carbono de elevado indice glucémico, junto con
una pequeia cantidad de proteinas facilmente digeribles, ya que ayudan a reponer mejor los depositos de glucogeno. Esta dieta tambien
debe ser baja en proteinas, debe contener muy poca grasa, pues, como sabemos, retrasan el vaciado gastrico y por ello enlentecen la
digestion y la absorcion de nutrientes. Es interesante para el deportista conocer que, una vez finalizado el ejercicio, la recuperacion de
los depositos de glucogeno sigue el siguiente orden:

* Primero se recuperan los depdsitos de glucogeno del musculo cardiaco, disminuidos por el aumento de su actividad durante el
esfuerzo.

» Después el depdsito de glucogeno hepatico, imprescindible como se ha comentado en el mantenimiento de la glucemia. Recordemos
la importancia de esta funcion para las células del sistema nervioso y los hematies.

* Finalmente se recuperan los depdsitos de glucégeno musculares. Como vemos, la prioridad para mantener las funciones vitales esta
perfectamente definida en nuestro organismo.
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