Para ayudarle en todo lo relacionado con la salud, desde theCLUB le hemos preparado una serie de consejos sobre cUal es la mejor manera de alimentarse.

Los siguientes consejos, recomendaciones e indicaciones han sido recopilados del libro “La guía de nutrición deportiva” de Nancy Clark. 

Debe tener en cuenta que los consejos sobre qué comer antes, durante y después del ejercicio deben seguirse con cuidado, porque el aparato digestivo de cada persona es metabólicamente único: Experimentando con una gran variedad de líquidos, comidas y patrones de alimentación antes, durante y después de la actividad, poco a poco descubrirá que es mejor para su cuerpo. Frente a los malos alimentos, que pueden echar a perder su rendimiento, las comidas correctas en las cantidades adecuadas aumentarán sus posibilidades de éxito. ¡Sea inteligente y coma de forma inteligente!
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Una buena alimentación debe contener:

· Granos integrales y fécula:

Los cereales sin refinar son una estupenda fuente de hidratos de carbono, fibra y complejo de vitaminas del grupo B.

Son combustible para nuestros músculos, protegen contra la fatiga muscular y las agujetas.

NO engordan, es el exceso de calorías lo que engorda.

· Frutas:

Los nutrientes de las frutas mejoran los procesos de curación, ayudan a recuperarse después del ejercicio.

La cantidad recomendada es de una o dos piezas de fruta al día.
· Hortalizas:

Los productos de la huerta aportan buenos hidratos de carbono, hay que tomar todos los días, muchos apenas comemos hortalizas a lo largo de la semana, un buen truco es comer mucho el día que se coma.
· Alimentos ricos en proteínas:

Los grandes filetes y las enormes hamburguesas no son adecuados para nadie, el exceso de proteínas no se almacena para aumentar el tamaño de los músculos ni se utiliza como combustible para ellos.

Pero una cantidad adecuada es importante para construir los músculos y reparar los tejidos.

Las mejores elecciones: Pollo y pavo (las aves de corral suelen tener menos grasas saturadas que las carnes rojas) Pescado (proporciona muchas proteínas y protege la salud. Es recomendable por lo menos dos veces a la semana) Carne magra de vacuno.

· Productos lácteos bajos en grasa:

Los productos como la leche, el yogur y el queso bajo en grasa no sólo son fuentes rápidas y fáciles de proteínas, sino también ricos en calcio, especialmente indicado para los adolescentes, mujeres y hombres de todas las edades. Ayuda a mantener fuertes los huesos (¡los huesos están vivos! Necesitan una fuente diaria de calcio)

Son ricos en riboflavina, una vitamina del complejo B que ayuda a convertir la comida en energía.
Aunque dejemos de crecer, no alcanzamos la densidad ósea máxima hasta los 30-35.

· Grasas, aceites y dulces:

A pesar de tener pocos nutrientes aportan sabor y alegría a nuestra vida. Están en el vértice de la pirámide alimenticia, se pueden consumir, pero en bajas cantidades.

El desayuno:

El desayuno es la comida más importante del día. De todos los errores nutricionales que podemos cometer, el mayor es saltarse el desayuno.

Si no hay  tiempo, no tiene por qué comerse sentado ni ser  a base de comida cocinada, una forma es preparar el tentempié  la noche anterior (plátano, sándwich, bote de zumo) o tomar algo caliente en la cafetería.

Opciones rápidas y saludables son: Yogur, plátano, batidos, pasas y cacahuetes, pan integral con mermelada.

El desayuno nº 1 son los cereales. Razones:

1 Son rápidos y fáciles

2 Prácticos

3 Ricos en hidratos de carbono (cereales, plátano y un zumo)

4 Ricos en fibra

5 Ricos en hierro

6 Ricos en calcio

7 Bajos en grasa y colesterol

8 Versátiles (puedes tener de distintas marcas y sabores, para variar)

· Los mejores cereales son los enriquecidos con hierro, ácido fólico, con salvado y ricos en fibra, sanos (sin azucares y grasas)

Otra opción para el desayuno, es consumir en esta primera comida del día los caprichos dietéticos (como cruasanes con chocolate, un trozo de tarta,…) es mucho mejor comerlo por la mañana que a última hora de la tarde.

El almuerzo y la cena:

Tomar comidas equilibradas y saludables puede aportarnos la energía que necesitamos para aguantar el estrés y prevenir la fatiga.

El almuerzo es la segunda comida más importante del día, repone los depósitos de energía de los que hacen ejercicio por la mañana o a mediodía, y aporta combustible a los que entrenan por la tarde.

Teóricamente, usted debería comer de acuerdo con el hambre que siente, no cuando se lo marque el reloj.

Tomar una comida grande en el almuerzo:

1 – Le aporta combustible para una sesión de ejercicio físico después del trabajo

2 – Simplifica la rutina de “¿qué hay para cenar?”, porque sentirá menos hambre y quizá se contente con un tazón de cereales o un sándwich

3 – Reduce la sensación de hambre que debería soportar si se saltara el almuerzo o si tuviera que aguantar hasta la cena. ¿Por qué aguantarse? Al final va a ingerir el mismo nº de calorías., así que se puede comer en ese momento y no pasar hambre.

SUPERENSALADAS:

Cinco consejos para ayudarle a obtener lo mejor de su tazón de ensalada:

1 – Aumente el contenido en hidratos de carbono (añadiendo maíz, judías y legumbres como garbanzos o alubias, arroz, pasta o trozos de patata cocinada, trozos de naranja, manzana o pasas, picatostes tostados)

2 -  Elija una gran variedad de hortalizas de color oscuro o de colores vivos, como los tomates rojos, los pimientos verdes, zanahorias, o lechuga de color oscuro.

3 – Pásese a los vegetales ricos en potasio (como el brécol, el tomate o la zanahoria)

4 – Incluya una cantidad apropiada de proteínas añadiendo queso bajo en grasa, atún, salmón ahumado, pavo, pollo o cualquier otra carne magra.

5 – No se olvide del calcio, añada queso mozzarella parcialmente desnatado, aliño a a base de yogur natural aderezado con orégano. Beba leche baja en grasa o desnatada junto a la ensalada, o tome una taza de yogur de postre.

La cena:

Cenas saludables, consejo 1: No llegue a casa con demasiada hambre.; 2 – Programe el horario para salir de compras, si llena los armarios de la cocina y el congelador con una amplia variedad de alimentos saludables que estén listos y esperando ser ingeridos, es más probable que disfrute de una buena cena, 3 – Coma algo más y no pasta sola (recuerde la Pirámide Alimentaria y la importancia de comer al menos tres de los cinco grupos de alimentos en cada comida), 4 – Prepare bastante comida con antelación.

· Frase a tener en cuenta para organizar las distintas comidas del día: “Desayune como un rey, almuerce como un príncipe y cene como un pobre”.

Barritas Energéticas:

Son caras, pero prácticas (veamos el porqué):

· Son prácticas; en la sociedad actual de “comer y salir corriendo” cubre las necesidades de los que tienen hambre y desean un tentempié sin complicaciones y nutritivo.

· Son fáciles de llevar

· Fomentan comer antes de hacer ejercicio. Comer algo antes de hacer ejercicio es una buena forma de aumentar la energía y la resistencia. 

· Son una buena comida durante el ejercicio de resistencia

· La mayoría de las marcas afirman que son fáciles de digerir, aunque es discutible si son más fáciles de digerir que la comida normal. Una clave para tolerar las barritas energéticas es beber mucha agua con ellas.
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