NUTRICION Y DEPORTE

1.- INTRODUCCIÓN
Continuamente estamos siendo bombardeados con imágenes en todos los medios de difusión de modelos esculturales (ellos y ellas) que responden a un estereotipo ideal determinado por las empresas publicitarias. 

Si nos miramos al espejo, después de ver uno de esos anuncios, podemos llegar a pensar que somos unos monstruos de la genética que hemos llegado a donde estamos por nuestro propio abandono. 

Nada mas lejos de la realidad; nuestro cuerpo se va deteriorando con la edad, acumula grasas donde antes no las había, van proliferando las arrugas, perdemos pelo (sobre todo los hombres) etc. 

Hay dos tipos de actitudes ante este deterioro producido por el paso del tiempo: 

[image: image1]Actitud inteligente: nos aceptamos tal y como somos. Nos olvidamos de estereotipos determinados y, desde este punto de partida, elaboramos una estrategia que, por medio del ejercicio, el control de la alimentación, la cirugía etc. nos produzca una mejora física, psíquica y estética. 

La primera actitud: nos va a llevar seguramente a la práctica compulsiva de ejercicio y a los regímenes alimenticios mas descabellados y con mucha facilidad, al no conseguir los resultados deseados, a la frustración. 

La segunda actitud: nos conducirá a la práctica moderada de ejercicio, el control adecuado e inteligente de la alimentación e incluso la utilización inteligente de la cirugía para mejorar algunos puntos que se resisten a otras estrategias y como consecuencia de todo a la paz y tranquilidad interior. 

Estas actitudes se pueden resumir de la siguiente forma: 
[image: image2]NO ACEPTAMOS NUESTRA IMAGEN
Objetivos inalcanzables
Métodos erróneos
Frustración 

[image: image3]ACEPTAMOS NUESTRA IMAGEN
Objetivos a nuestro alcance
Métodos adecuados
Armonía 

Esta página que hemos titulado Nutrición y Deporte va dedicada a este segundo grupo. 

Haced un análisis de conciencia sincero. Si os encontráis en el primer grupo, nuestra página no os va a ayudar gran cosa; si, por el contrario, os encontráis en el segundo estas líneas pueden seros de gran utilidad. 

 2.- NUTRIENTES: COMPOSICION Y PARTICULARIDADES
ALIMENTACION: Es el aporte de nutrientes a nuestro organismo. 
NUTRICION: Aporte de todos los nutrientes en las proporciones adecuadas para que nuestro organismo funcione correctamente, teniendo en cuenta los factores que le afectan (de tipo social, ambiental, físico etc...) 

PARADOJA: Las sociedades actuales, a medida que van alcanzando cotas mayores de desarrollo, tienden a sobrealimentarse desarrollando carencias graves en nutrición. 

ANALISIS DE LOS NUTRIENTES 
GLUCIDOS: Azúcares o hidratos de carbono. 

COMPOSICION: Carbono, hidrógeno y oxígeno. 

FUNCION: Fuente de energía. 

Los hidratos de carbono tienen diferentes denominaciones según el número de azúcares que los formen: 
[image: image4]Monosacáridos: Formados por un solo azúcar.
[image: image5]Disacáridos: Asociación de dos azúcares.
[image: image6]Oligosacáridos: Cadena corta de azúcares.
[image: image7]Polisacáridos: Cadena compleja de azúcares. 
Todos los azúcares deben ser reducidos a moléculas de glucosa para poder ser utilizados como fuente de energía inmediata, o de reserva (glucógeno o transformación en grasa de los azúcares sobrantes). 

En función de su complejidad se clasifican en: 

- Hidratos de carbono de asimilación rápida (glucosa, sacarosa, maltosa, lactosa y fructosa)
- Hidratos de carbono de asimilación lenta (cadenas largas de azúcares) 

En la alimentación del deportista tiene que contemplarse un suministro de carbohidratos que asegure la producción de energía: 
[image: image8]Inmediata. Monosacáridos.
[image: image9]A medio plazo. Oligosacáridos.
[image: image10]A largo plazo. Polisacáridos. 
Existen fórmulas en nutrición deportiva especialmente estudiadas para satisfacer esta demanda. 

Es fundamental, en una nutrición sana evitar los azúcares refinados (golosinas, chocolate con poco porcentaje de cacao, dulces en general, harinas refinadas y productos elaborados con ellas, pastas refinadas). 

PROTEINAS Y AMINOACIDOS 

Las proteínas están formadas por cadenas más o menos complejas de aminoácidos. Estos a su vez están formados por carbono, hidrógeno, nitrógeno y algunos, con propiedades especiales, azufre. 

Las proteínas tienen un efecto plástico (crecimiento, reparación y renovación de tejidos). En caso de necesidad pueden ser utilizadas como fuente de energía. 

Los aminoácidos además están presentes en la formación de enzimas, hormonas y neurotransmisores. Se han identificado 22 aminoácidos de los cuales 8 son: 
Esenciales: nuestro organismo no puede sintetizarlos. Hay que aportar los con la dieta. (isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptófano y valina).
[image: image11]No esenciales: 14 que pueden ser sintetizados a partir de los esenciales. 
Los aminoácidos no pueden almacenarse por lo que deben ser suministrados continuamente y en las proporciones correctas. 

Algunas proteínas se llaman: 
[image: image12]Completas: contienen todos los aminoácidos esenciales (huevos, leche, atún, aves, carnes rojas, soja) 
Otras se llaman: 
[image: image13]Incompletas: carecen de algunos aminoácidos esenciales y es necesario hacer combinaciones entre ellos para conseguir un aporte correcto. 
LIPIDOS Y ACIDOS GRASOS 
[image: image14]SATURADOS: compuestos de moléculas de carbono e hidrógeno muy estables. 
[image: image15]INSATURADOS: compuestos de moléculas de gran reactividad química. 
Son utilizados como fuente de energía y los que no se utilizan se almacenan en forma de grasas. Muy importantes en el aporte y transporte de vitaminas liposolubles: A, D, E, F y K. 

Hay un grupo de ácidos grasos cuyo aporte es muy importante puesto que nuestro organismo es incapaz de sintetizarlos, son los: 

ACIDOS GRASOS ESENCIALES (E.F.A.). Hay quien los agrupa genéricamente en la denominación vitamina F. Son los ácidos: 
[image: image16]Linoléico
[image: image17]Gammalinolenico
[image: image18]Araquidónico
[image: image19]Eicosapentaenóico
[image: image20]Docoxahexanoico. 
Algunos autores generalizan denominándolos ácidos grasos omega 3 y omega 6. 

Son imprescindibles en la formación de las prostaglandinas. 

FUENTES NATURALES DE LIPIDOS 
[image: image21]CASI PUROS: manteca, margarina, aceite.
[image: image22]ASOCIADOS CON OTROS NUTRIENTES:
Animales: carnes, lácteos, huevo, pescado.
Vegetales: nuez, almendra, cacahuete, aceituna, aguacate, etc.., 
COLESTEROL 
[image: image23]HDL - LIPOPROTEINAS DE ALTA DENSIDAD: es un buen transportador que asegura correctamente la circulación del colesterol en la sangre.
[image: image24]LDL - LIPOPROTEINAS DE BAJA DENSIDAD: deja que el colesterol se deposite en los vasos. 
Es colesterol es necesario para la formación de hormonas esteroides ( aldosterona, cortisol, testosterona, estrógenos, progesterona). 

Se sintetiza en el hígado y depende en muy escasa medida del colesterol ingerido en los alimentos. 

En la naturaleza el colesterol está asociado a nutrientes que facilitan su transporte (lecitina). 

Por eso en la actualidad es muy cuestionado el papel del colesterol alimentario en los problemas cardiovasculares. 

VITAMINAS 

Son sustancias orgánicas que no tienen papel energético ( excepto la vitamina F EFAS), indispensables en las reacciones bioquímicas del organismo. 

Se denominan con una letra, a veces se agrega un número, o con su nombre químico. 

A veces tienen dos denominaciones. 

MINERALES Y OLIGOELEMENTOS 

Son sustancias inorgánicas que deben ser aportadas en la alimentación. 
[image: image25]Minerales: están presentes en nuestro organismo en cantidades importantes.
[image: image26]Oligoelementos: denominación anglosajona-elementos traza. Aparecen en nuestro organismo en cantidades muy pequeñas, en estado de microelementos. 
NUTRIENTES QUE NO SON TALES 

FIBRAS: elementos contenidos en los vegetales, no asimilables durante la digestión (celulosas, hemicelulosas, pectinas, mucílagos, ligninas). 

Se encuentran en cereales enteros y frutas. En el estómago, se inflan impregnándose de agua y envuelven a grasas y azúcares haciendo su asimilación lenta y regular. 

CONSECUENCIAS DE SU ACCION: 
[image: image27]Reguladoras de la glucemia.
[image: image28]Disminuyen la sensación de hambre.
[image: image29]Tránsito intestinal más rápido.
[image: image30]Reducen el contacto de sustancias tóxicas con la pared intestinal. 
EL AGUA 

Constituye aproximadamente el 65% de nuestro organismo. Necesitamos aportarla continuamente. 

PORCENTAJES EN NUTRIENTES. 

	Verduras y frutas 
	hasta el 80% 

	Carnes 
	hasta el 70% 

	Grasas 
	hasta el 15% 

	Azúcar 
	nada 


CANTIDAD DE AGUA NECESARIA: 

Peso en kg multiplicado por 0'04. 

Para una persona de 70 kg:
70 x 0'04= 2'8 litros diarios. 

 
3.- EL PUNTO DE PARTIDA
Para poder acceder a unos objetivos a nuestro alcance vamos a buscar un punto de partida que nos indique cuales son los métodos que debemos utilizar. Para ello nos valdremos de tres fórmulas: 
[image: image31]Indice de masa corporal (I.M.C.)
[image: image32]Proporción cintura - cadera
[image: image33]Metabolismo activo 
INDICE DE MASA CORPORAL
Se debe aplicar una vez conseguido el desarrollo íntegro de la persona. Sus resultados son orientativos para personas que se encuentran en valores de normalidad en cuanto a la práctica de ejercicio. (No sirve para personas de gran desarrollo muscular.) : 

I.M.C.: = (Peso en Kgrs) / (Estatura en Mts * Estatura en Mts) 

Pulse aqui para calcular su I.M.C. desde nuestras páginas.

Ejemplos: 
[image: image34]HOMBRE: 1.90 mts, 88 kgrs.
88 / (1.9 * 1.9) = 24.3 

[image: image35]MUJER: 1.70 mts, 58 kgrs.
58 / (1.7 * 1.7) = 20.06 

[image: image36]VALORACION PARA HOMBRES:
Hasta 25,7 = normalidad
De 25,7 a 30 = sobrepeso
Más de 30 = Obesidad 
[image: image37]VALORACION PARA MUJERES:
Hasta 25 = normalidad
de 25 a 30 = sobrepeso
Más de 30 = obesidad 
Valores por debajo de 18 en chicos y de 17 en chicas deben ser consultados inmediatamente con un médico especialista. Tenéis un problema muy grave de nutrición. 

Si estáis en los valores de normalidad no necesitáis nuestro consejo. La práctica moderada de ejercicio y la nutrición siguiendo las pautas del siguiente punto de este informe (10 mandamientos sobre alimentación sana) serán suficientes para manteneros en forma y con un aspecto excelente. 

Si os encontráis en los valores de sobrepeso no solo debéis pensar en un programa de ejercicio controlado por un buen técnico, debéis controlar también vuestra dieta. En este trabajo encontrareis las pautas para hacerlo bien. 

PROPORCION CINTURA - CADERA
Con un metro de sastre mediremos el contorno de nuestra cintura y el de nuestras caderas. Aplicar la formula: 

(Contorno de CINTURA en cm) / (Contorno de CADERA en cm) = ¿? 

El resultado debe ser menor de 1. Ejemplo en una mujer: 

Contorno cintura = 65
Contorno cadera = 95
65 / 95 = 0.68 

La grasa que se nos acumula en la cintura es más peligrosa que la grasa que se acumula en las piernas. Si damos un cociente superior a UNO debermos preparar una estrategia de ejercicio y control de la alimentación inmediato. 

 
4.- 10 MANDAMIENTOS SOBRE ALIMENTACION SANA
LA REFORMA DE NUESTROS HABITOS ALIMENTICIOS
1. TRATAR DE CONSUMIR POCOS AZUCARES REFINADOS
Azúcar blanca, dulces, chucherías. Derivados de harinas refinadas e hidratos de índice glucémico elevado en general. 
2. REDUCIR EL CONSUMO DE GRASAS ANIMALES
Quesos grasos, mantequilla, partes grasas de la carne etc. 

3. HACER UNA ALIMENTACION MUY VARIADA:
Utilizando alimentos de las seis familias: 
1. Leche y derivados, huevos.
2. Carnes, pescados, aves y caza. (Proteínas y grasas.)
3. Grasas y aceites. (Grasas.)
4. Cereales, leguminosas, y tuberculosos. (Proteínas e hidratos.)
5. Hortalizas y verduras. (Hidratos.)
6. Frutas. (Hidratos.) 

4. EVITAR COMER DEMASIADO EN UNA SOLA COMIDA:
Es mejor repartir la ingesta calórica en 5 comidas frugales que en tres abundantes. Mantendremos el metabolismo mas activo. 

5. EVITAR EL CONSUMO DE GRASAS EN LA CENA 

6. EL ACEITE DE OLIVA VIRGEN ES UNA GRASA EXCELENTE PARA REGULAR EL NIVEL DE COLESTEROL
El doctor Dominique Rueff propone una mezcla a partes iguales de aceites de primera prensada en frío de oliva, girasol, nuez y soja. Nos proporcionarán la cantidad adecuada de ácidos linoléicos y linolénicos. 

7. AUMENTAR EL CONSUMO DE FIBRAS: 

- Legumbres y verduras con fibra (nabos, zanahorias, apio)
- Frutas con fibra (manzana)
- Cereales completos o semicompletos
- Leguminosas (soja, lentejas, habichuelas, guisantes) 

8. REDUCIR EL CONSUMO DE SAL:
Ojo con las conservas y sobre todo con los alimentos preparados industrialmente. 

9. ATENCION AL ALCOHOL:
Una persona que quiera eliminar grasas supérfluas no se puede permitir el lujo de consumir alcohol. Aunque permitiremos un vaso pequeño de vino tinto en las dos comidas principales, en atención a sus virtudes terapéuticas. 

10. CONSUMIR ABUNDANTE PESCADO:
Pero evitad las frituras de esos preparados congelados tan de moda. 

5.- DETERMINACION DEL METABOLISMO BASAL Y ACTIVO
Para plantearnos cuales son nuestras necesidades diarias de nutrientes debemos conocer primero cual es nuestro consumo diario de calorías. Para ello utilizaremos las siguientes fórmulas: 

	MUJERES 
	HOMBRES 

	Cifra de partida: 655 
	Cifra de partida: 66.5 

	+ Peso en Kgrs multiplicado por 20 
	+ Peso en Kgrs multiplicado por 28 

	+ Estatura en Cmts multiplicado por 0.7 
	+ Estatura en Cmts multiplicado por 2 

	- Edad multiplicada por 4.7 
	- Edad multiplicada por 6.8 

	El resultado es el B.M.R. 1 
	El resultado es el B.M.R. 1 

	
	

	EJEMPLO 
	EJEMPLO 

	Laura mide 1.70, pesa 60 kgrs y tiene 25 años 
	Antonio mide 1.85, pesa 80 kgrs y tiene 36 años 

	Cifra de partida: 655 
	Cifra de partida: 66.5 

	60 Kgrs. * 20 = + 1200 
	80 Kgrs. * 28 = 2240 + 

	170 cmts * 0.7 = + 119 
	185 cmts * 2 = 370 + 

	25 años * 4.7 = - 117.5 
	36 años * 6.8 = 244.8 - 

	B.M.R. 1 = 1856.5 Kc 
	B.M.R. 1 = 2431.7 Kc 


Estas serían nuestras necesidades calóricas si no realizásemos ninguna actividad. Pero como casi todos realizamos algún trabajo y probablemente algo de actividad física os propongo a continuación unas fórmulas correctoras para obtener el número necesario de calorías diarias. En primer lugar tendremos en cuenta el trabajo. Estableceremos tres niveles: 
1.- Trabajos que no exigen una actividad física (administración, gestión, despachos, oficinas etc).
2.- Trabajos que exigen una actividad física moderada (hay que andar, subir y bajar escaleras, transportar pequeños pesos etc).
3.- Trabajos que exigen  gran actividad física (transportar grandes pesos, esfuerzos musculares grandes etc). 
En el primer caso sumaremos un 5% de Kilocalorías más al resultado obtenido.
En el segundo caso sumaremos un 10%
Y en el tercero, un 20% 

Al resultado tras aplicar estos porcentajes, lo llamaremos BAR. 2. En los ejemplos anteriores tendríamos los siguientes resultados: 

	LAURA 
	BAR..1 
	Aumento 
	BAR.. 2 

	Primer caso 
	1865.5 
	5% 
	1958.7 

	Segundo caso 
	1865.5 
	10% 
	2052.0 

	Tercer caso 
	1865.5 
	20% 
	2238.6 

	ANTONIO 
	  
	  
	  

	Primer caso 
	2431.7 
	5% 
	2553.2 

	Segundo caso 
	2431.7 
	10% 
	2674.8 

	Tercer caso 
	2431.7 
	20% 
	2918.0 


Si además practicamos ejercicio, debemos sumar algunas calorías más dependiendo de la intensidad de la práctica según las siguientes fórmulas: 
1.- Poca actividad (nadar un poco, pasear, alguna actividad deportiva esporádica etc.)  2.- Actividad moderada (programas organizados de actividad física, 2-3 días por semana)
3.- Actividad elevada (práctica deportiva con entrenamientos semanales y partidos en fin de semana, actividad diaria.) 
En el primer caso sumaremos al  BAR.. 2 un 5%
En el segundo, un 10 %
Y en el tercero, un 20% 

EJEMPLOS 
[image: image38]Laura es secretaria y asiste a clases de aeróbic 3 veces por semana. Como en su trabajo no existe actividad física, comprobamos su BAR.. 2 en las tablas anteriores y nos da: 1958.7 Kc. 
Teniendo en cuenta que además practica una actividad física moderada, tendremos que sumar a esta cantidad un 10%: 1958.7 + 10% = 2154.57 Kc. A este resultado lo llamaremos BAR.. 3. 

[image: image39]Antonio es abogado y realiza entrenamientos diarios de intensidad elevada. 
Teniendo en cuenta que su trabajo no exige casi actividad física seleccionaremos en los ejemplos anteriores el primer caso de BAR.. 2: 2553.28 Kc. 

Si además analizamos su actividad física nos encontramos con que su caso es el tercero (actividad elevada) por lo que a esta cantidad debemos sumarle un 20%: 2253.28 + 20% = 3063.94 Kc 

A este resultado final le llamamos BAR.. 3 y será el que utilicemos para elaborar nuestro plan dietético. 

 
6.- ELABORACION DE UNA DIETA

Para dar opción a elegir la que más le interese a cada uno vamos a dar tres fórmulas para la obtención de la cantidad de nutrientes necesarios: 
1.- Fórmula propuesta por la Organización Mundial de la Salud:
- Carbohidratos: 60%
- Proteínas: 15%
- Grasas: 25% 
2.- Fórmula propuesta por el mundo culturista:
- Carbohidratos: 60%
- Proteínas: 25%
- Grasas: 15% 
3.- Fórmula propuesta por el equipo técnico de Serdepor - Kirolzer:
- Carbohidratos: 60%
- Proteínas: 20%
- Grasas: 20% 
Para obtener los resultados partiremos siempre del BAR.. 3. En el capítulo anterior se explica como hallar en BAR.. 3. Vamos a poner unos ejemplos de cada caso. Buscamos para ello el BAR.. 3 de Laura, ejemplo propuesto en el capítulo anterior. Este es 2154.57 Kc. 

	Según la Organización Mundial de la Salud, debería tomar: 

	2154.57 
	60% carbohidratos 
	1292.74 Kc 
	323 Gr. de carbohidratos 

	2154.57 
	15% proteínas 
	323.18 Kc 
	81 Gr. de proteínas 

	2154.57 
	25% grasas 
	538.64 Kc 
	60 Gr. de grasas 

	Según el mundo culturista: 

	2154.57 
	60% carbohidratos 
	1292.74 Kc 
	323 Gr. de carbohidratos 

	2154.57 
	25% proteínas 
	538.64 Kc 
	135 Gr. de proteínas 

	2154.57 
	15% grasas 
	323.18 Kc 
	36 Gr. de grasas 

	Según el equipo técnico de Serdepor - Kirolzer: 

	2154.57 
	60% carbohidratos 
	1292.74 Kc 
	323 Gr. de carbohidratos 

	2154.57 
	20% proteínas 
	430.91 Kc 
	108 Gr. de proteínas 

	2154.57 
	20% grasas 
	430.91 Kc 
	48 Gr. de grasas 


Teniendo en cuenta que cada gramo de carbohidratos y de proteínas contiene 4 Kc y cada gramo de grasa 9 Kc, hemos dividido los resultados de Kc de cada nutriente por estas cantidades para obtener los gramos. Los decimales han sido redondeados. 

7.- REGIMEN PARA PERDIDA DE PESO EN UN TIEMPO DETERMINADO

Vamos a poner un nuevo ejemplo para tratar de comprender bien todos los pasos. El caso de David es el siguiente: 
	Estatura: 
	  1.70 cmts. 

	Peso: 
	  80 kgrs. 

	Edad: 
	  29 años 

	Trabajo: 
	  Administrativo 

	Actividad: 
	  Gimnasia de mantenimiento 


Aplicando las fórmulas que ya conocemos determinamos el índice de masa corporal: 27.68; y el metabolismo que teniendo en cuenta su actividad laboral es de: 2572 kc. 

1º CALCULO DEL SOBREPESO Y KC. QUE LE CORRESPONDEN
Por medio de una sencilla regla de tres determinamos cuantos Kgr. de más tiene David: 

	Kgrs  ->  I.M.C. 
	80   ->  27.68 
	(80 * 25) / 27.68 = 72 

	X       ->  I..M.C. (Ideal) 
	X     ->  25 
	


Si restamos al peso de David el resultado de nuestra ecuación, nos encontramos con que tiene un sobrepeso de: 80 - 72 = 8 Kgrs, o lo que es lo mismo, 8000 gramos. Cada gramo de grasa tiene 9 Kc; luego si multiplicamos los gramos resultantes por 9 kc nos da que David tiene un exceso de 72000 Kc 

2º CALCULO DE LAS CALORIAS DIARIAS QUE DEBEMOS DESCONTAR DE LA DIETA
David se ha propuesto reducir estos kilos por medio de un programa controlado de ejercicio con una duración de 8 meses (240 días). 

Si dividimos el número total de Kc por el número de días del programa nos da: 72000 / 240 = 300 Kc 

David debe restar 300 Kc a su dieta diaria para lograr sus objetivos 

3º CALCULO DE KC DIARIAS Y GRAMOS DE NUTRIENTES
Para asegurarnos de alcanzar el éxito no aplicaremos el factor corrector de Kc totales relativo al ejercicio, lógicamente la pérdida será un poco más elevada. 

Para calcular los nutrientes utilizamos la formula propuesta por los técnicos de Serdepor - Kirolzer. Para ello restamos 300 Kc a las 2572 del metabolismo de David, lo que nos da 2272 Kc: 

	Hidratos de carbono: 
	1363.2 Kc 
	340.8 gramos 

	Proteínas: 
	454.4 Kc 
	113.6 gramos 

	Grasas: 
	454.4 Kc 
	50.4 gramos 


En la tercera columna aparecen los gramos de cada tipo de nutriente que debe tomar David para alcanzar el objetivo propuesto. 

 
8.- REGIMEN PARA EL AUMENTO DE MASA MUSCULAR

Utilizaremos es caso de David, descrito en el capítulo anterior. David se ha propuesto llevar a cabo un entrenamiento con pesas con el objetivo de aumentar la masa muscular. Necesita saber cual debe ser su dieta en cantidades de nutrientes para obtener el éxito en sus propósitos. 
1º CALCULAR EL METABOLISMO
Seguimos los pasos que hemos indicado a lo largo de este trabajo, en el capítulo anterior. Tras seguir estos pasos, nos da que el metabolismo de David teniendo en cuenta su actividad laboral es de 2572 Kc. 

2º CALCULO DE LAS CALORIAS DIARIAS QUE DEBE TOMAR
Para ello sumaremos un 30% a las kilocalorías obtenidas: 2572 + 30% = 3344 Kc. 

3º CALCULO DE KC DIARIAS Y GRAMOS DE NUTRIENTES
En este caso concreto, aplicaremos la fórmula que propone el mundo culturista: 

	Hidratos de carbono: 
	2006.4 Kc. 
	502 gramos 

	Proteínas: 
	836 Kc. 
	209 gramos 

	Grasas: 
	501.6 Kc. 
	56 gramos 


9.- IMPORTANCIA DE LA GLUCEMIA
MANTENIMIENTO ADECUADO

Los valores considerados como normales de glucemia se encuentran entre 120 mlg. por 100 ml. como valor máximo y 70 mlg. por 100 ml. como valor mínimo. 
· La variación por exceso (+120) se denomina hiperglucemia. 
· La variación por defecto (-70) se denomina hipoglucemia. 
Mantener la glucemia dentro de unos niveles adecuados es fundamental para la preservación de la vida. 

Una alimentación en la que haya un exceso de carbohidratos producirá seguramente un estado de hiperglucemia. Por el contrario, una alimentación en la que predomine la proteína producirá un estado de hipoglucemia. 

Lógicamente, un sistema que mantiene un equilibrio tan delicado y tan fácilmente alterable debe tener un mecanismo regulador que controle las variaciones. 

Este mecanismo está formado por las hormonas Insulina y glucagón: 
· En el caso de la hiperglucemia, la insulina extrae los azúcares del torrente sanguíneo y los deposita en forma de glucógeno, fundamentalmente en el hígado y en los músculos. 
· En el caso de la hipoglucemia, la hormona llamada glucagón extrae el glucógeno de los depósitos donde se encuentra almacenado y lo vierte en el torrente sanguíneo. 
Pero además estas dos hormonas tienen otras funciones que no deben ser despreciadas a la hora de elaborar un plan de nutrición deportiva adecuado: 
· Insulina: Es una hormona anabolizante que además de la función descrita tiene también funciones de: 
	Liposíntesis: 
	Fabricación de depósitos grasos a partir de la glucosa excedente y producción por medio de la glucólisis de alfa-glicerofosfato, que explicaremos más adelante. 

	Proteosíntesis: 
	Facilitación del acceso de aminoácidos al interior muscular para la síntesis proteica. 


· Glucagón: Es una hormona catabolizante que, además del efecto descrito, tiene también funciones de: 
	Lipólisis: 
	Liberación de los ácidos grasos de los depósitos de reserva. 

	Proteolisis: 
	Liberación de aminoácidos musculares para la síntesis de nueva glucosa hepática. 


Evitar las situaciones de hiperglucemia es condición "sine qua non" cuando nos proponemos una estrategia de nutrición que trate de evitar la acumulación de grasas e incluso su utilización como fuente de energía. 

PAPEL DE LA INSULINA EN EL PROCESO DE ALMACENAMIENTO GRASO
Después de una comida, sobre todo si es abundante en carbohidratos, se produce una elevación de la glucemia. Este fenómeno desencadena la producción inmediata de insulina. 

Como ya hemos explicado, la insulina fijará los hidratos de carbono en forma de glucógeno, pero además ejerce dos acciones importantes que facilitan el almacenamiento de las grasas: 
1. Ayuda a activar la lipasa de lipoproteína, lo que facilita el almacenamiento de triglicéridos y estimula la penetración de glucosa en las células grasas y estas convierten parte de ella en triglicéridos que se almacenan junto con la grasa de la dieta. 
2. Además, y esto es mucho más importante, proporciona un producto de desintegración de la glucosa, el alfa-glicerofosfato, que brinda el glicerol de los triglicéridos de nueva formación; sin él, no puede almacenarse grasa. 
COMBINACION DE ACIDOS GRASOS CON ALFA-GLICEROFOSFATO PARA FORMAR TRIGLICERIDOS
Una vez que las cadenas de ácidos grasos han aumentado hasta contener entre 14 y 18 átomos de carbono se unen al glicerol para formar triglicéridos. 

La importancia de este mecanismo reside en el hecho de que el proceso está determinado por la concentración de alfa-glicerofosfato. Por tanto, cuando se dispone de carbohidratos para formar alfa-glicerofosfato, el equilibrio se desplaza facilitando la formación de triglicéridos. 

EFECTO DE AHORRO DE GRASAS POR EXCESO DE CARBOHIDRATOS EN LA DIETA
Cuando el cuerpo dispone de cantidades elevadas de carbohidratos, la utilización de triglicéridos para la energía está muy disminuida. De hecho, cuando se dispone de un exceso de carbohidratos se sintetizan grasas en vez de desintegrarse. 

RESUMIENDO
Uno de los efectos más rápido y poderoso de la insulina es estimular el almacenamiento de grasa en el tejido adiposo. 

El mecanismo en virtud del cual la glucosa estimula el almacenamiento de grasas es el siguiente: 
Al ser desintegrada la glucosa, por el proceso de glucólisis, se producen grandes cantidades de alfa-glicerofosfato. 
Por otra parte, la elevada presencia de insulina estimula la actividad de la lipasa de lipoproteína que romperá esta formando ácidos grasos. 
Los alfa-glicerofosfatos ceden el glicerol necesario para que, combinándose con moléculas de más de 14 átomos de carbono, se formen triglicéridos. 

10.- INDICE GLUCEMICO DE LOS CARBOHIDRATOS
GLUCIDOS DE INDICE GLUCEMICO ELEVADO
Restringir al máximo su consumo
  
	MALTOSA (CERVEZA) 
	110 

	GLUCOSA 
	100 

	PATATAS AL HORNO 
	95 

	PAN BLANCO (HAMBURGUESAS) 
	95 

	PURE DE PATATAS 
	90 

	MIEL 
	90 

	ZANAHORIAS 
	85 

	CORN FLAKES (PALOMITAS) 
	85 

	ARROZ (COCCION RAPIDA) 
	85 

	HABAS 
	80 

	CALABAZA 
	75 

	SANDIA 
	75 

	AZUCAR (SACAROSA) 
	70 

	PAN BLANCO 
	70 

	CEREALES REFINADOS AZUCARADOS 
	70 

	BARRAS CHOCOLATEADAS 
	70 

	PATATAS HERVIDAS 
	70 

	BIZCOCHOS 
	70 

	MAIZ 
	70 

	ARROZ BLANCO 
	70 

	FRUTOS SECOS 
	65 

	PATATAS COCIDAS CON PIEL 
	65 

	REMOLACHA 
	65 

	PLATANOS, MELON Y CONFITURAS 
	60 

	PASTAS BLANCAS 
	55 


GLUCIDOS DE INDICE GLUCEMICO BAJO
A consumir preferentemente
	PAN COMPLETO O CON SALVADO 
	50 

	ARROZ INTEGRAL 
	50 

	GUISANTES 
	50 

	CEREALES INTEGRALES (SIN AZUCAR) 
	50 

	COPOS DE AVENA 
	40 

	JUDIAS ROJAS 
	40 

	ZUMOS DE FRUTAS FRESCAS (S. AZUCAR) 
	40 

	PASTAS COMPLETAS 
	40 

	PAN INTEGRAL 
	35 

	PRODUCTOS LACTEOS 
	35 

	HELADOS 
	35 

	JUDIAS SECAS 
	30 

	LENTEJAS 
	30 

	GARBANZOS 
	30 

	PASTAS INTEGRALES 
	30 

	MERMELADA DE FRUTAS (SIN AZUCAR) 
	30 

	CHOCOLATE NEGRO (> 70% CACAO) 
	22 

	FRUCTOSA 
	20 

	SOJA 
	20 

	CACAHUETES 
	15 

	VERDURAS 
	15 

	SETAS 
	15 


