Energía antes de hacer ejercicio:

Un tentempié antes de hacer ejercicio tiene 4 funciones principales:

1 – Evitar la hipoglucemia (bajo nivel de azúcar)

2 – Ayudar a asentar el estómago

3 – Alimentar los músculos

4 – Apaciguar su mente al saber que su cuerpo está bien alimentado.

Muchas personas hacen ejercicio con el estómago vacío a propósito, para mejorar la perdida de grasa corporal, esto es cierto en cierta manera, se quema más grasa corporal aunque no tiene porque perderse más que si comiéramos algo. El método para perder grasa corporal es crear un déficit de calorías al final del día y no el hecho de que se quemen hidratos de carbono o grasas cuando se hace ejercicio; lo cierto es que usted podrá practicar deporte más intensamente y quemar más calorías si come algo antes de la actividad.

Hay que tener en cuenta que el cuerpo puede digerir la comida mientras practica deporte, siempre que lo haga a un ritmo que pueda mantener durante más de 30 minutos. Aunque siempre hay que actuar según una máxima: déjese guiar por su aparato digestivo.

Recarga de energía durante y después del ejercicio prolongado.

Lo ideal durante un ejercicio prolongadote más de 60-90 minutos es compensar el gasto de agua y energía con una cantidad suficiente de líquidos (para reponer lo perdido mediante el sudor) y de hidratos de carbono (a fin de aportar energía y mantener estable el nivel de azúcar en la sangre.
Durante un entrenamiento de una intensidad de moderada a fuerte, los hidratos de carbono aportan alrededor del 50% de la energía. Al tomar hidratos durante la actividad (por ejemplo, el azúcar de las bebidas deportivas) los músculos disponen de una fuente añadida de combustible, ayudando también a mantener un nivel normal de azúcar en la sangre.

Usted debe beber antes de tener sed (en el momento que su cerebro indica que tiene sed, su cuerpo puede haber perdido el 1% de peso corporal, lo cual significa que su corazón necesita latir de tres a cinco veces  más por minuto). Para estar seguro, si bebe cuando su cerebro se lo indica, beba lo suficiente para saciarse, y un poco más.

El método más simple para saber si reponemos correctamente lo perdido por el sudor consiste en comprobar el color y la cantidad de orina. Si la orina es oscura y escasa, es que está concentrada con desechos metabólicos y necesitamos beber más líquidos. Cuando el color es amarillo claro, el cuerpo ha recuperado el equilibrio hídrico normal. La orina puede ser oscura si tomamos suplementos de vitaminas; en este caso, el volumen es un mejor indicativo que el color.

El cuerpo de un hombre de unos 68 kg., aproximadamente tiene entre 38 y 45 litros de agua.

El agua:

1 – En la sangre, transporta la glucosa, el oxígeno y las grasas a los músculos que trabajan, y elimina los subproductos metabólicos, como el dióxido de carbono y el ácido láctico.

2 – En la orina, elimina los productos metabólicos de desecho.

3 – En el sudor, disipa el calor a través de la piel.

4 – En todo el cuerpo, lubrica las articulaciones y protege los órganos y los tejidos.

Después de un entrenamiento intenso, lo más importante dietéticamente es reponer los líquidos que hemos perdido. Lo ideal habría sido reducir la deshidratación durante el ejercicio consumiendo, al menos, el 80% de lo eliminado mediante el sudor.

Recomendaciones:

Zumos; aportan agua hidratos de carbono, vitaminas y potasio.

Alimentos con alto contenido en agua como sandía o uvas.

Bebidas deportivas ricas en hidratos de carbono.

O agua, que suele ser beneficiosa, bien tolerada y más barata.

Para determinar  cuánto líquido hay que reponer, necesita saber cuánta agua pierde durante la sesión de entrenamiento, puede calcular esto pesándose antes y después de esta.

Si usted se deshidrata durante una sesión inusualmente larga y agotadora, debe beber con frecuencia durante los dos días siguientes; su cuerpo puede necesitar de 24 a 48 horas para reponer lo perdido por el sudor.

Tiempo para descansar:

El descanso es una parte muy importante de un programa de entrenamiento: No obstante, algunos se sienten culpables si no entrenan todos los días. Temen perder la forma, engordar y volverse perezosos si faltan un día a su entrenamiento, todo lo cual es altamente improbable.

El descanso mejora el proceso de recuperación, reduce el riesgo de lesión y supone una inversión para un mejor rendimiento futuro.

