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Nutricion

L2 hid[alqci(m como hase
de una Optima forma fisica

POR ‘PowerBar Nestlé Nutrition’

La alimentacion y la hidratacion son la base de los buenos

resultados deportivos junto con un entrenamiento apropiado.

Es fundamental hidratarse antes, durante y después de los

esfuerzos fisicos

sta cientificamente compro-

bado que alimentarse e hidra-

tarse correctamente antes,
durante y después del ejercicio influ-
ye de forma excepcional en la mejora
del rendimiento, en la reduccién del
tiempo de fatiga, y en una éptima recu-
peracién muscular.

Por si eso te parece poco, una correc-
ta nutricién e hidratacién mejora tu sis-
tema inmunolégico, facilita la metaboli-
zacion de los alimentos, la absorcién
vitaminas y minerales, al tiempo que
reduce considerablemente el riesgo de
sufrir lesiones musculares, evita los calam-
bres y dolores de estémago.

Resultado: alcanzar las metas, for-
talecer la autoestima, encontrarse salu-
dable y mentalmente fuerte.

Ademés, ignorar las pautas estudia-
das comportard una disminucién de la
capacidad de entreno, la buena asimi-
lacién de éste, y la pérdida de concen-
tracion durante la practica deportiva.

Consecuencia: no lograr los obje-
tivos establecidos, no sentirse bien
consigo mismo.

Los tres principios basicos de la nutri-
cién son:

* Estar bien hidratado.

* Proveer de energia a nuestros musculos.

* Asegurar una éptima recuperacion
posterior.

Aplicando estos tres principios nos
aseguraremos de maximizar nuestro
esfuerzo durante los entrenos y que se
cumplan nuestros objetivos.

La hidratacion

La deshidratacion va en tu contra cuan-
do entrenas o compites, aumenta la sen-
sacién de cansancio y te hace perder la
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roso, puedes facilmente perder liquido
que supere el umbral del 2%. Nunca
esperes a tener sed para beber. Afortu-
nadamente, la deshidratacién puede ser
evitada mediante la adopcién de un plan
de hidratacién disciplinado antes, duran-
te y después de la actividad.

V Aprende, entrena y comparte, vive la experiencia con
PowerBar (EI Team Buff, con Emma Roca al frente, y PowerBar,

confianza mutua desde hace afios).

tu orina: si ésta es de color amari-
llo claro es un buen sintoma, por el
contrario si el color es obscuro (como
el zumo de manzana) significa que
no estas correctamente hidratado.

Nuestras reservas de glucégeno
se agotan durante el ejercicio, por lo
que es aconsejable rellenarlas cons-
tantemente para evitar caer en la fati-
ga y el desfallecimiento, lo que en
el argot deportivo se denomina “una
pajara”: las reservas de glucégeno
estén agotadas y hay que frenar o
incluso detenerse. Sélo se puede lle-
gar a retrasar este punto mediante
el suministro al organismo de sufi-

Si se practica un ejercicio inten-
so y prolongado, vale la pena incluir
sodio en la dieta. Las bebidas iso-
ténicas que contienen sodio cum-
plen con ese cometido y represen-
tan la manera més facil y efectiva
de obtener liquidos y sodio al mis-
mo tiempo. El beneficio es una
hidratacién més eficaz, que nos per-
mite rendir al maximo y evitar los
posibles efectos adversos para la
salud de la deshidratacion.

Con su exclusiva combinacién
de carbohidratos “C2Max’, una mez-
cla de hidratos de carbono de alta
calidad, y una relacién especial de

Marc Pinéach, Mireia Mir6 y Kilian Jornet

lucen sus medallas en los pasados

Campeonatos del Mundo de Esqui de

Montaiia (PowerBar es el alimento
oficial de la seleccién espanola).
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deportivo

de los musculos implica reponer
el glucégeno y reconstruir el tejido
muscular lo antes posible. El orga-
nismo necesita hidratos de carbo-
no y proteinas para hacer esto, y
cuanto antes mejor.

Los primeros 30 a 60 minutos
después de realizar cualquier ejer-
cicio son fundamentales. Este es
un periodo muy corto de tiempo y,
después de unas horas corriendo,
en bicicleta, escalando una mon-
tafa u otra actividad, se entra gene-
ralmente en una fase de agota-
miento y no necesariamente tie-
nes ganas de comer. Pero ese es
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Las bebidas con carbohidratos provenientes
de Ia glucosa y la fructosa conjuntamente, aumentan
considerablemente su efectividad A

Consumir bebidas energéticas

que contengan carbohidratos nos ayudara en
gran medida a minimizar los riesgos

concentracion, lo cual puede desembo-
car en desastre. La deshidrataciéon ocu-
rre con facilidad debido a la sudoracién.
Los musculos se contraen para generar
la fuerza que necesitas para moverte, en
ese momento los musculos producen
calor interno. Ese calor se disipa rapida-
mente para evitar el sobrecalentamien-

to, la sudoracién cumple esa misién. Al
sudar no solo se pierde el liquido, tam-
bién sodio, el electrolito basico que se
necesita para mantenerse hidratado.
La deshidratacién afectard negativa-
mente tu rendimiento cuando disminu-
yas sélo el 2% de peso corporal debido
a la pérdida de liquidos. En un dia calu-

Es muy importante iniciar el ejerci-
cio perfectamente hidratado, con ello
te aseguras aprovechar el tiempo vy el
esfuerzo al méaximo, mejorar tu condi-
cion fisica y conseguir tus objetivos.
Observarés que retardas el tiempo de
fatiga y como llegas més lejos al mas
alto nivel de exigencia.

Es aconsejable ingerir aproximadamente
medio litro de liquido las 2 horas anterio-
res al inicio del esfuerzo, y no olvides seguir
hidratdndote durante el calentamiento.

Un truco: para saber si estéds bien
hidratado puedes controlar el color de

cientes carbohidratos, y que nues-
tras reservas no lleguen a agotarse.

La forma méds simple y segura
de recuperar durante la marcha es
mediante una bebida isoténica que
ademas proporcione a nuestro orga-
nismo el “combustible” adecuado.
Estd demostrado que los aportes
caléricos y minerales obtenidos por
la ingesta de bebidas isoténicas son
absorbidos por nuestro organismo
de forma mas répida y efectiva que
cualquier otro medio.

glucosa y fructosa, la bebida depor-
tiva PowerBar ofrece una rapida
hidratacién. Proporciona ademas a
nuestro cuerpo 5 de los principales
electrolitos que perdemos con el
sudor (sodio, potasio, magnesio, clo-
ruro y calcio).

Recuperacién: la ingesta de car-
bohidratos y de proteinas es el fac-
tor nutricional mas importante para
el crecimiento y recuperacién mus-
cular, junto con el entrenamiento.
El éxito de una répida regeneracién

el momento dptimo para regene-
rar al maximo tus musculos y dejar-
los en una forma dptima para el
dia siguiente.

Toma una racién de proteina de
leche de alta calidad en forma de
proteinas facilmente digestibles
antes de ir a dormir. Los prepara-
dos para batidos Recovery y Pro-
tein Plus de PowerBar Nestlé pro-
porcionan las dosis necesarias para
conseguir los efectos mds inme-
diatos y efectivos. HH
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