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Dieta del jurel: la estrella de las proteinas y el Omega 3 que refuerza a ciclistas de Coronel
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['INo Definida

Entrenador fomenta pescado azul como suplemento tras pedalear hasta 100 kilometros por dia

Dieta del jurel: la estrella de las
proteinas y el Omega 3 que
refuerza a ciclistas de Coronel

Nutricionista dice que
también sirve para
recuperar los tejidos
musculares. Los
deportistas lo
consumen tras cada
entrenamiento.

VicTor GARCiA

n Coronel, en la Regién del
Biobio, hay una escuela de ci-
clismo que existe hace 16 afos
y que fue creada por don Ro-
lando Garcia. La integran cerca de 45
corredores y buena parte de ellos toda-
via tiene que ir al colegio. Sin embargo,
los jovenes igual se las ingenian para
entrenar entre cinco y seis veces a la
semanay pedalear diariamente los casi
100 kilémetros de la ruta 160 que une
su comuna con la localidad de Arauco.
“Los muchachos terminan muy ago-
tados”, sostiene Rolando Garcia hijo
homanimo del fundadory que hoy tam-
bién es entrenador del denominado
Club de Ciclismo Coronel, ademas de
su nutricionista. “El consumo de pro-
teinas es demasiado importante para
todos los chicos. Es la bencina que ne-
cesitan”, anade, al tiempo que destaca
el poderoso vinculo que se cred entre
los deportistas y el viejo y querido jurel
chileno. Un alimento lo suficien-
temente noble como para ser
un clasico de la comida na-
cional y lo suficiente-
mente potente como
para convertirse en
un suplemento ali-
menticio para de-
portistas.
“El jurel es la
estrella de |as pro-
teinas, se puede
conseguir mucho
mads barato y esta-
mos en una zona
pesquera, por lo que
vendria siendo como el
pan amasado para noso-
tros porque su consumo es
demasiado cotidiano”, dice el
entrenador Garcia. “Ademés aca
en Coronel hay més vulnerabilidad y la
gente no puede comer todos los dias
pollo o carne, o comprarse un tarro de
proteinas. Asi que el jurel nos ayuda

“Al ser un
pescado azul presenta
dos nutrientes clave
en el proceso de
recuperacion como
proteinas y Omega 3”.

Trinidad Forteza, nutricionista

s ¥

Cristébal Fernandez, Martin Fernandez, Ermesto Henriquez y Maria José Hermosilla, del Club de Ciclismo de Coronel

muchisimo y finalmente lo incorpora-
mos hace algin tiempo a la dieta de
nuestros deportistas como suplemen-
to. Y claro, la recomendacién que te-
nemos es la de consumir de 0,8
a 1,19 gramos de proteina
por kilo de pesa del corre-
dor, asi que con media
lata de jurel los chi-
cos quedan stper
bien. Es como co-
mer dos veces
carne o tomar
tres veces al dia
lacteos”, resume

el entrenador.

La imagen de
un ciclista zam-
pandose un tarro

de jurel en la mafia-

na previa a una carre-

ra, oen la hora de la ce-
na para recuperar fuerzas,
comenzd a viralizarse en Co-

ronel. “Toda |a vida he comido ju-

rel, desde chiquito. Yo lo encuentro su-
per rico y te da un montén de energia”,
dice Martin Fernandez, de 14 afos y ci-
clista que corre en la categoria juvenil.
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Si bien le gusta en la clasica prepara-
cién con cebolla, cilantro y limén en
una suerte de causeo, lo que mas le
atrae del jurel es que también ayuda
con el tema de la recuperacién.
“Contiene acidos grasos Omega 3,
que aumentan la respuesta anabdlica
inducida por el ejercicio. Por lo mismo
disminuye el dafio y dolor muscular
posterior al ejercicio”, comenta Trini-
dad Forteza, nutricionista deportiva,
quien también aporta otro elemento
clave. “Toda lesion prolongada trae
consigo un periodo inicial de inmovili-
zacion o reduccion de la actividad fisi-
ca, generando pérdidas de misculo. Un
alimento que es esencial en este proce-
so es el jurel, ya que al ser un pescado
azul presenta dos nutrientes clave en el
proceso de recuperacion, como protei-
nas y Omega 3", afiade la especialista
sobre el popularécido graso poliinsatu-
rado que el cuerpo necesita pero no
puede producir por si mismo y que tie-
ne varios beneficios, como el aumento
del tiempo de coagulacién de la sangre
y propiedades antiinflamatorias.
Elfenémeno del jurel de los ciclistas
de Coronel llegd a oidos de la empresa

Orizon, que tiene operaciones en la zo-
na y toco la puerta del club deportivo.
“Ellos se comunicaron con nasotros y
nos comenzaron a colaborar con jurel
para todos nuestros corredores. Ahora
nos donan tarros de los grandes que
son de gran ayuda Los mas contentos
son los chicos, porque no les es algo
ajeno. De hecho, les encanta y les viene
de perilla porque suplementamos la
proteina”, dice el entrenador Rolando
Garcia, que reconoce que en su caso le
gusta degustar un tarro de jurel en
“preparaciones frias, con ensalada de
lechuga o tomatito”.

¢En qué momento del dia se re-
comienda que los chicos consuman
jurel?

“Las proteinas se deben consumir
durante todo el dia, pero después del
entrenamiento el cuerpo lo asimila me-
jor y durante la recuperacion se repo-
nen los tejidos musculares. Yo les reco-
miendoa los niflos que se coman medio
tarro de jurel en la comida después del
entrenamiento, para que tengan 20 o
30 gramos de proteina por comida. ¢Y
el aliento? No pasa nada. Un buen cepi-
llado de dientes y listo”.
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