
E stá científicamente 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 reducción del
tiempo de fatiga, y en una óptima recu-
peración muscular.

Por si eso te parece poco, una correc-
ta nutrición e hidratación mejora tu sis-
tema inmunológico, facilita la metaboli-
zación de los alimentos, la absorción
vitaminas y minerales, al tiempo que
reduce considerablemente el riesgo de
sufrir lesiones musculares, evita los calam-
bres y dolores de estómago.

RReessuullttaaddoo::  aallccaannzzaarr  llaass  mmeettaass,,  ffoorr--
ttaalleecceerr  llaa  aauuttooeessttiimmaa,,  eennccoonnttrraarrssee  ssaalluu--
ddaabbllee  yy  mmeennttaallmmeennttee  ffuueerrttee..

Además, ignorar las pautas estudia-
das comportará una disminución de la
capacidad de entreno, la buena asimi-
lación de éste, y la pérdida de concen-
tración durante la práctica deportiva. 

CCoonnsseeccuueenncciiaa::  nnoo  llooggrraarr  llooss  oobbjjee--
ttiivvooss  eessttaabblleecciiddooss,,  nnoo  sseennttiirrssee  bbiieenn
ccoonnssiiggoo  mmiissmmoo..

Los tres principios básicos de la nutri-
ción son:

• Estar bien hidratado.
• Proveer de energía a nuestros músculos.
• Asegurar una óptima recuperación

posterior.
Aplicando estos tres principios nos

aseguraremos de maximizar nuestro
esfuerzo durante los entrenos y que se
cumplan nuestros objetivos.

La hidratación
La deshidratación va en tu contra cuan-
do entrenas o compites, aumenta la sen-
sación de cansancio y te hace perder la

concentración, lo cual puede desembo-
car en desastre. La deshidratación ocu-
rre con facilidad debido a la sudoración.
Los músculos se contraen para generar
la fuerza que necesitas para moverte, en
ese momento los músculos producen
calor interno. Ese calor se disipa rápida-
mente para evitar el sobrecalentamien-

to, la sudoración cumple esa misión. Al
sudar no solo se pierde el líquido, tam-
bién sodio, el electrolito básico que se
necesita para mantenerse hidratado.

La deshidratación afectará negativa-
mente tu rendimiento cuando disminu-
yas sólo el 2% de peso corporal debido
a la pérdida de líquidos. En un día calu-

roso, puedes fácilmente perder líquido
que supere el umbral del 2%. Nunca
esperes a tener sed para beber. Afortu-
nadamente, la deshidratación puede ser
evitada mediante la adopción de un plan
de hidratación disciplinado antes, duran-
te y después de la actividad.

Es muy importante iinniicciiaarr  eell  eejjeerrccii--
cciioo  ppeerrffeeccttaammeennttee  hhiiddrraattaaddoo,, con ello
te aseguras aprovechar el tiempo y el
esfuerzo al máximo, mejorar tu condi-
ción física y conseguir tus objetivos.
Observarás que retardas el tiempo de
fatiga y como llegas más lejos al más
alto nivel de exigencia.

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

UUnn  ttrruuccoo:: para saber si estás bien
hidratado puedes controlar el color de

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

Nuestras reservas de glucógeno
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
pájara”: las reservas de glucógeno
están agotadas y hay que frenar o
incluso detenerse. Sólo se puede lle-
gar a retrasar este punto mediante
el suministro al organismo de sufi-

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

La forma más simple y segura
de recuperar durante la marcha es
mediante una bebida isotónica que
además proporcione a nuestro orga-
nismo el “combustible” adecuado.
Está demostrado que los aportes
calóricos y minerales obtenidos por
la ingesta de bebidas isotónicas son
absorbidos por nuestro organismo
de forma más rápida y efectiva que
cualquier otro medio.

Si se practica un ejercicio inten-
so y prolongado, vale la pena incluir
sodio en la dieta. Las bebidas iso-
tónicas que contienen sodio cum-
plen con ese cometido y represen-
tan la manera más fácil y efectiva
de obtener líquidos y sodio al mis-
mo tiempo. El beneficio es una
hidratación más eficaz, que nos per-
mite rendir al máximo y evitar los
posibles efectos adversos para la
salud de la deshidratación.

Con su exclusiva combinación
de carbohidratos “C2Max”, una mez-
cla de hidratos de carbono de alta
calidad, y una relación especial de

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

RReeccuuppeerraacciióónn:: la ingesta de car-
bohidratos y de proteínas es el fac-
tor nutricional más importante para
el crecimiento y recuperación mus-
cular, junto con el entrenamiento.
El éxito de una rápida regeneración

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

Los primeros 30 a 60 minutos
después de realizar cualquier ejer-
cicio son fundamentales. Este es
un período muy corto de tiempo y,
después de unas horas corriendo,
en bicicleta, escalando una mon-
taña u otra actividad, se entra gene-
ralmente en una fase de agota-
miento y no necesariamente tie-
nes ganas de comer. Pero ese es

el momento óptimo para regene-
rar al máximo tus músculos y dejar-
los en una forma óptima para el
día siguiente.

Toma una ración de proteína de
leche de alta calidad en forma de
proteínas fácilmente 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 más inme-
diatos y efectivos.
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La alimentación y la hidratación son la base de los buenos

resultados deportivos junto con un entrenamiento apropiado. 

Es fundamental hidratarse antes, durante y después de los

esfuerzos físicos 

La hidratación como base 
de una óptima forma física

Las bebidas con carbohidratos provenientes 

de la glucosa y la fructosa conjuntamente, aumentan

considerablemente su efectividad

Consumir bebidas energéticas 

que contengan carbohidratos nos ayudará en

gran medida a minimizar los riesgos

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

confianza mutua desde hace años).

g MMaarrcc  PPiinnssaacchh,,  MMiirreeiiaa  MMiirróó  yy  KKiilliiaann  JJoorrnneett
lluucceenn  ssuuss  mmeeddaallllaass  eenn  llooss  ppaassaaddooss
CCaammppeeoonnaattooss  ddeell  MMuunnddoo  ddee  EEssqquuíí  ddee
MMoonnttaaññaa  ((PPoowweerrBBaarr  eess  eell  aalliimmeennttoo  ddeeppoorrttiivvoo
ooffiicciiaall  ddee  llaa  sseelleecccciióónn  eessppaaññoollaa))..


