Fecha: 05/09/2024 Audiencia: 66.983
Vpe: $307.766  Tirada: 20.174
Vpe pag: $1.591.520 Difusion: 19.138
Vpe portada: $1.591.520 Ocupacién: 19,34%

Seccioén:
Frecuencia:

SUCESOS
0

COLUMNA

Académico de Nutricidn y Dietética
Universidad San Sebastian

Bautista EspinozaE.

Una buena alimentacion para empezar a ejercitarse

Se acerca el buen tiempo y muchos
ya piensan en iniciar una rutina de
ejercicios para bajar de peso. Lo
primero que se debe considerar es
que sin una buena alimentacion es
imposible mejorar el estado de sa-
lud y rendimiento deportivo. Tam-
bién hay que tener claridad sobre
qué objetivo se pretende alcanzar,
yasea mejorar el estado de salud,
disminuir peso, reducir porcenta-
je de materia grasa corporal, au-
mentar masa muscular, entre
otros.

Al comenzar un proceso de rutina
de ejercicio es fundamental respe-
tar y mantener los horarios de ali-
mentacién. En cuanto a la compo-
sicion de cada uno de los horarios,
estos deben ser equilibrados y con
aporte de nutrientes como protei-
nas de alto valor biologico, glici-
dos de buena calidad (absorcién
lenta), grasas saludables, micronu-
trientes, probidticos, prebidticos,
entre otros. Por ejemplo, consu-
mir un desayuno saludable antes
de ejercitarse, permite tener un
mejor rendimiento durante el
ejercicio. En cuanto a la composi-
cion de ese desayuno, lo recomen-
dado es que siempre haya una bue-
na fuente de proteina (huevo, ja-
mon, atiin), acompanado de cereal
(pan o cereal integral), frutas de
distintos colores, idealmente del
tipo berries o mezclados con plita-
no, también podria incorporarse

leche semidescremada o alguna
bebida vegetal, por ejemplo, de al-
mendras. Si el ejercicio se realiza
en la manana, debe hacerse ideal-
mente una hora después de desa-
yunar. Beber café durante el desa-
yuno puede ayudar a mejorar el
rendimiento.

Otro cambio que se debe hacer en
la alimentacion si se desea obtener
buenos resultados, es reducir o eli-
minar el consumo de comida cha-
tarra o ultra procesada. Ademas
de reducir el consumo de alcohol,
ya que este afecta directamente la
hidratacion (cuando bebemos al-
cohol, el cuerpo cursa un proceso
de deshidratacién), también com-
promete la recuperacion post ejer-
cicio o entrenamiento. Mantener
una buena hidratacion es funda-
mental, esta se debe realizar antes,
durante y después del ejercicio.

Si la rutina de ejercicio esta muy
alejada del horario de comida
principal, consumir una colacién
antes de ejercitarse puede ayudar
aevitar la fatiga, pero debe ser Ii-
viana, por ejemplo, una fruta (pli-
tano, manzana), barra energética,
batido de frutas, yogurt, etc. Se de-
be recordar que es solo una cola-
cion que tiene por objetivo aportar
nutrientes titiles para el ejercicio.
También se puede consumir una
colacion durante el ejercicio, de-
pendiendo de cémo se sienta la
persona.




