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Alimentarte correctamente esfundamental
a la hora de hacer ejercicio, y ni que decir
Pu | cuando quieres planificar una carrera.
(f % Hacer ejercicio queriendo mejorar
| tiempos, ganar eficiencias o incluso bajar

Adaptar tu alimentacion al tipo de ejercicio
. que llevas a cabo es prioritario, no es lo
) mismo correr una 5k, que una 10k, 15, o 21k.
:] De igual manera serd necesario si llevas
1 a cabo entrenamiento funcional.

Alimentarte bien te ayudard a
fortalecer tu sistemainmuney evitar
enfermarte , mejorard tu energia
para lograr tus metas, te ayudard
a mejorar tu aspecto fisico y hasta
te beneficiard en la velocidad vy
rendimiento deportivo.

Este ebook te ayudard a conocer mejor
como te debes alimentar cuando
te [preparas para  una
distancia en particular.

Esperamos que lo pue-
das disfrutar.

JORGE
CRISTY

@CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY
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ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA

CARRRERA:

Alimentarte correctamen-
te es una clave impor-
tante parala prepara-
cidbn de una carrera.
Correresunodelos
J ejercicios fisicos
. | que mas gasto
: calérico produce
por minuto. Si co-
rres habitualmente,
adaptar tu comida
a los kilbmetros re-
corridos se convier-
te en una prioridad. No
puedes (ni debes) comer
lo mismo que tu vecino(a) cuya
actividad favorita es recorrer
los metros que separan el
sofd de la nevera.

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA
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Segln la opinidn de una gran cantidad de expertos,
la actitud de corredor se debbe mantener aun cuando
Nno se estd entrenando, por ende, debe convertirse
en un estilo de vida real, por lo tanto, esto incluye las
veces que nos sentemos en la mesa a comer.

Porlogeneral, los corredores cuentan con un desgaste
caldrico intenso vy, por tanto, unas necesidades de
tipo nutricional que resultan ser muy distintas a otras
personas que llevan vidas sedentarias.

Los corredores tienen fama de comer muchisimo,
aungue mas que fama es una realidad, ya que es
posiblellegaraquemardesde 500 hasta1.000 calorias
durante una sola carrerag; esto lo siente el cuerpo, lo
cual genera un apetito voraz,
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Ademds de conocer qué comer, como corredor
debes saber cudndo hacerlo, ya que cada una de
las necesidades puede cambiar segun la etapa
especifica del entrenamiento.

Existen cantidad de dudas sobre las
técnicas para abastecer de forma
correcta los depdsitos de glucdégeno
y de esa manera aumentar el
rendimiento; esto dependerd de
la forma en que estés llevando tu
preparacion en la distancia que vas
a correr. Asi que a continuacion te

presentaremos la alimentacion
recomendada.

Estas recomendaciones son
generales, y bajo ninguna cir-
A | cunstancia prevaleceran por
encimadelasdetus médicos,
nutridlogos, nutricionistas o
especialistas. De igual ma-
[ nera, debes tener en cuenta
' Y4 las condiciones especiales,
| fisicas o preexistentes que
tienes, por lo cual te suge-
rmos tener recomendacio-
nes médicas previas.

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA
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:COMO DEBE SER ML
ALIMENTACION

ANTES
DE UNA

Correr cinco kildbmetros puede llegar a sonar facil, pero
requiere mayor intensidad, ya que la carrera logra
desenvolverse con mayor velocidad gracias a que
su distancia es menor; para otros resulta ser el inicio
en el extraordinario mundo del running, por lo que
esta puede ser una bienvenidag, asi que se requerirg,
ademds de entrenamiento, un buen control de tipo
nutricional que involucra tanto la manera de comer
como de hidratarse.

Queremos compartirte algunas estrategias sencillas
y prdcticas en cuanto a la nutricion que debes de
llevar antes de una carrera de bk:

M Antes de cada entrenamiento y delacarreradebes
| hidratarte muy bien: uno o dos vasos de agua 30
. Minutos antes de la carrera son suficientes.

I

I

B Come una pequena porcion de alimentos antes
. de comenzar, puede ser una hora antes y estd
| puede contener:
I
I

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA 6 @CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY
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* Banano.
B 1 compota.
B 1 Sola rebanada de pan (blanco) cubierta solo con

I mermelada.

ES MUY IMPORTANTE QUE EVITES COMER
PRODUCTOS QUE PUEDAN ACTIVAR TU DIGESTION.

* Para los bk no existe la necesidad real de consumir
grandes cargas de carbohidratos antes de la
competencia, unicamente con una pequena
comida previa y usar la carga de carbohidratos,
preferiblemente la noche anterior, serd mdas que
suficiente para esa distancia en especifico.

I
I
I
I
I
I
I
I
I

B Algunos corredores pueden consumir como
- estrategia cdpsulas de sal antes de la carrera, pero
I en esta oportunidad no necesitards agregarlas,
' ya que la pérdida de sodio no es realmente
1 significativa para esta distancia.
I
I

[]
I
I
I
I
I

Una pregunta frecuente tiene que ver con el
consumo de la cafeina antes de iniciar este tipo
de competencias; déjanos decirte que no tendrd
mayor relevancia, ya que la cafeina genera su pico

@CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY 7 ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA
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demaximaaccionluegodelos45minutos
de ser consumida y una carrera de 5k
dura, generalmente, menos tiempo,
por lo que no tendrd el impacto
esperado y resultaria innecesario;
igualmente, recuerda que el café
como tal no es un hidratante,

y tampoco te recomendamos
tomar bebidas energéticas que
pueden ponerte en riesgo (Ver
e-book de Hidratacién aqui)
https://corremitierra.com/ebook/

\\‘
La alimentacion adecuada no aplica
solo para el dia antes de la carreraq,
debeserpartedeunprocesoaplicado
desdesemanasantesparaalmacenar
en tu cuerpo las energias suficientes
durante la carrera y, asi, prevenir que
no se te bajen las defensas, ademas es
muyimportante quenotedejesllevarpor
teorias y cambiar los hdabitos alimentarios
de un momento a otroy mucho menos dias
antes de la competencia, ya que podrds
tener unaindigestion o cambios perjudiciales
en la digestion. Recuerda: jpuedes disfrutar
de tu carrera sin olvidar que los 5k seran el
comienzo de grandes éxitos en el futuro! S

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA 8 @CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY
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SALUDABLE

Comer variedad de cereales
integrales (como pan integral,
pasta integral y arroz integral).

Limitar los granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Cuanto mas verduras y
en mayor cantidad, mejor.
Patatas y patatas fritas no
cuentan como vegetales.

Elige pe/gcodos, aves,
legumbres'y frutos secos.
Limitar la carne roja y el queso.
Evitar tocino, embutidos

y otras carnes procesadas.

Comer muchad‘fruta de
todos los colores.

Beber aguag, té o café con poca
o0 nada de azdcar. Limitar
la leche enteraa 16 2 veces
al dia y zumo envasado (1 vaso
pequeno dia). Prohibida las
bebidas azucaradas.

Usar solo aceites
saludables como oliva
para cocinar o ensaladas.
Mantequilla limitada y evita
las grasas trans.

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eine
The Nutrition Source x STAY ACTIVE! 4%‘!,5 Hanarc. HesIth rublications E-:?

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource s www.health.harvard.edu
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;COMO DEBE SER ML
ALIMENTACION

ANTES
DE UNA

Al probar la carrera de bk, generalmente te sentirds
listo para ir por mas, por lo que los 10k representan
un segundo escalafdbn o una prueba optima para
quienes se preparan especificamente para este tipo
de competencias, pero a medida que aumenta la
distancia conocer el tipo de alimentacion previo o
durante la preparacion se hace mas importante.

¢COMO SE RECOMIENDA QUE SEA
LA COMIDA ANTES DELA CARRERA?

ﬂDebe ser rica en pan blanco, frutas, cereales,

I entre otros.
|

|
B Lo carga proteica debe ser leve, por ende, con

poca grasa, que sea digerible; por ejemplo: pavo,
queso fresco, entre otros.

I
I
I
I
I
M Evitar a toda costa los alimentos grasos, debido

I
. @ que pueden llegar a poner un poco lenta tu

. digestion.

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA 10 @CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY
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ﬂ Los alimentos picantes deben quedar fuera 'y a su

I vez los que posean un alto contenido de fibra.
I

I

M Beberunosdosotresvasosdeagug, oensudefecto
: una bebida isotonica 30 a 60 minutos antes para
. mantener la hidratacion.

Algunos ejemplos de combinaciones son:

Alimentos ricos en miel, platano o
avena.

Pan blanco acompanado
de pavo y, ademas, una

manzana. /(,ﬁ
Fresas acompanadas de ik &
ddtiles. N\

No olvides que la alimentacion
que decidas llevar, en especial al
prepararte para una pruebag, te
dard la capacidad para lograr
una recuperacion no solo en los
entrenamientos, sino posterior a la
carrera. Aungue una carrera de 10k no
tieneunniveltanalto,silocomparamos
con una Mmaraton, si es importante
que consideres una alimentacion
adecuadag; te aseguramos gque asi No
llegards a sufrir.

@CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY l
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;COMO DEBE SER ML,
ALIMENTACION

ANTES
DE UNA

Al hablar de 21k nos referimos a una media maraton,
por lo que los cuidados al hablar de alimentacion e
hidratacion ya comienzan a tener mayor relevancia,
aunqgue si has llegado hasta aqui, probablemente
sabes que el entrenamiento debe ser integral; tanto
lo fisico como lo mental serdn factores determinan-
tes para lograr tus objetivos.

Al tomar la decision de aumentar considerablemente
la distancia en cuanto a las carreras de calle, debes
saber que requieres una mMayor preparacion; esto
incluye los entrenamientos, la alimentacion y todo lo
que tenga que ver con la nutricion.

En cada uno de los calendarios anuales la oferta de
este tipo de distancia ha aumentado considerable-
mente, gracias a que cada vez son mads la cantidad
de personas interesadas, por o que es importante
que conozcas los tips Mads relevantes si la meta es
completar con éxito los 21.097 metros.

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA 12 @CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY
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No cabe duda de que es un desafio enfrentar una
media maratdn, aunque requiere un nilmero mayor
de gasto energético en comparacion con las de
menosdistancia, porloque correrlacon éxito requerird
de una excelente estrategia, durante la preparacion
y antes de |la carrera.

UNA ESTRATEGIA
INFALIBLE PARA LOS 21K

Existen algunos runners que
cuentan con una estrate-
gia en cuanto a la alimen-
tacion;, esto es muy
comuadn para los
deportistas que
se caracterizan
por ser de mao-
yor resistencia.
Esta consiste en
intentar  sobre-
cargar el gluco-
geno muscular
(es el mas im-
portante alma-
cén de glucosa
del organismo,
indispensable
para la contraccion

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA
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mMuscular mientras se hace ejercicio, cuya importancia
aumenta progresiva y conjuntamente a la vez que se in-
tensifica el gjercicio; se puede encontrar en los carbohi-
dratos) con la finalidad de lograr incrementar mas de lo
acostumbrado los niveles existentes de glucogenos en
cada uno de los musculos.

Este modelo fue propuesto en 198], y con el se busca
prolongar exponencialmente el tiempo en que el
atleta pueda llegar a sostener efectivamente el ritmo
que amerita la carrerg; la idea es aumentar en |o
posible la ingesta de alimentos que posean altos
niveles de carbohidratos (sustancia orgdnica solida,
blanca y soluble en aguag, que constituye las reservas
energéticas de las células animales y vegetales, por
ejemplo las verduras, frutas, frutos secos, harinas,
pastas), y hacerlo tres dias antes de que inicie la
competencia, adicionalmente debe reducirse la
intensidad de cada entrenamiento 72 horas previas.

Consumir carbohidratos, los cuales se encuentran
presentes en el cacahuate, avena, calabaza, cereales
integrales, guisantes secos, habas secas, maiz, entre
otros, permite alcanzar de 8 a 10 g/kg peso/dia.

Resulta de suma importancia evaluar de forma previa
cualquier ingesta de carbohidratos y asi disenar un
menu efectivo de sobrecarga individual.

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA 14 @CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY
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Es necesario desayunar entre hora y media y maximo
dos horas antes de la carrera y asi favorecer en todo
momento la digestion y la disponibilidad de la energia
hacia la musculaturg, con alimentos que sean bajos
en grasas y en fibras, por lo que deben evitarse los
integrales y los Iacteos.

La mermelada, infusiones, jugos, frutos secos, algunos
cereales y miel, son los alimentos que mejor pueden
adaptarse al momento; en o que respecta a la
hidratacion, es recomendable consumir de 5 a 7 mi/
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kg de agua en un lapso de tres o cuatro horas previas,
por lo que para alguien que pesa 70 kg significardn
entre los 300 y 350 ml de agua.

Es importante resaltar que en el caso de las personas
que estdn acostumbradas a entrenar en ayunas, por-
que asilo hanincorporado, se recomienda que no cam-
bien sus costumlbres alimentarias antes de la carrera.

¢QUE DEBO COMER SEMANAS ANTES, LA SEMANA
PREVIA, ELDIA PREVIO Y EL DE LA CARRERA?

Las semanas antes de este tipo de competencias
pueden llegar a ser cruciales para lograr acumular la
mayorcantidaddeenergia,algoqueseconocetambién
como el combustible muscular (los carbohidratos
almacenados en el musculo son la fuente principal
de combustible para las contracciones musculares
de alta intensidad), el cual se compone bdsicamente
por los carbohidratos.

Estos pueden llegar a ser almacenados por los
musculos y en forma de glucdogeno en el higado, por
lo que es posible evitar la llegada tanto de la fatigao
muscular como del cansancio.

Es fundamental una dieta con buen contenido de
carbohidratos, sin fibras ni grasa para evitar cualquier
molestia gastrointestinal.

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA 16 @CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY
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%MANDAMIENTOS

Existen cinco mandamientos que sin duda alguna ser-
virdn de base para conocer qué deberds tener en la
mMesa antes de cualquiera de nuestras competencias.

o1
CARBOHIDRATOS

No cabe duda que los dias previos a cualquiera de
tus competencias son y serdn los carbohidratos los
reyes de tu dietg; en la totalidad de las comidas
se deben llegar a consumir de manera abundante
para asi efectuar una excelente carga, por lo que los
protagonistas del menu deben ser la pasta, la frutg, el
pan, el arroz, las patatas, entre otras.

Es ideal que puedas ir integrando una dieta
personalizada y que las cantidodes a su vez se
adapten al peso, ademads, conseguir 9 o 10 gramos
de carbohidratos por cada kilo, lo cual supone una
adecuada dieta de sobrecarga; por ejemplo, una
persona de 70 kg de peso deberd consumir entre 630
y 700 gramos de carbohidratos por dia.

@CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY 17 ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA
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Se piensa gque conla cantidad bastay no es asi, pues el
tipo de pasta es igualmente importante, por ejemplo:
la pasta de trigo entero es una mejor opcidon que Ia
pasta hecha de harina refinada.

02
HIDRATACION

Es imprescindible no descuidar la hidratacion,
ya que es de suma importancia, inclusive
durante toda la temporada, aungque cobra
mucha mayor relevancia en los dias previos
a la ansiada carrera.

Si realizas una dieta desti-
nadaalacarga, pero
No recibes una hi-
dratacidnque sea
suficiente, no au-
mentard tu glu-
cobgeno muscular;
asi que debes pen-
sar en cada uno de
los gramos de gluco-
sa que debes anadir,
O seq, tres mililitros
de aguag, ino debe-
mMos olvidarlo!

@CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY
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FUERA LA COMIDA CHATARRA

Debes dejar a un lado los embutidos, galletas, los
snacks y toda la comida envasada, ya que para nada
podradn ayudarte, sino que, por el contrario, puede
empeorar cualquier resultado.

Lo Unico que te podria llegar a
aportar son grasas saturadas,
aditivos y grasas trans, por ende,
jabsolutamente nada que pueda
interesarte!Debescomerlocorrecto,

frutas, cereales, verduras y apartar

del todo los alimentos superfluos.

Si la ansiedad llama a picotear, debes

llevar siempre cualquier snack

que resulte saludable como los

frutos secos bajos en grasas,

las frutas desecaodas,

zanahoria con  limon,
yogurt griego natural.

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA
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04
DESAYUNO PREVIO A CUALQUIER COMPETENCIA

Tener listos los depdsitos de la anhelada energia serd
la clave para que logres los resultados esperados,
por lo que lo primero que debes tener presente es
el tiempo de digestion. Debes comer con tiempo
para lograr llegar a la carrera con una sensacion de
haber ya digerido, pero sin sentirhamlbre, aunque los
nervios pueden retardar la velocidad

para la absorcion.

El truco estd en hidratarse
correctamente y no consumir
mas de 100 a 400 g de
carbohidratos, o la cantidad
necesaria de acuerdo con
las caracteristicas fisicas de
cada uno.

La base especifica para este
desayuno es muy facil: rica
en carbohidratos que sean
de fdacil digestion, pocas
fibras y grasas, e intentar
consumir alimentos que
conozcas bien; ejemplo:

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA 20




[ Unvasodejugoacompanadodeunas
| tostadas cubiertas con mermelada
0 mantequilla de mani.

I

B Avenqg,cerealesyunabebidahechade

' soja y miel pueden complementarse
con una tostada y pavo.

I

I

I

! Copos de avena o cereal, acompa-
. hados de un bowl de fresas.

05
LAS PROTEINAS MODERADAMENTE

La palabra  "moderacion” es  muy
adecuada. Las proteinas durante la
época de entrenamientos, y a su vez
durante la recuperacion, son realmente
importantes, pero es necesario anotar
que en los dias previos no pueden ser
los protagonistas; consumirlas, pero
en cantidades que sean reducidas. La
razén es sumamente sencilla: sillegas @
comer demasiadas proteinas te puedes
saciarantesy de esamaneranollegara
recibirlos carbohidratosrequeridos para
la carga, por lo que no hay problema
alguno consumirlo de forma moderada
en comidas y en la cena.

@CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY 21
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:QUE DEBO EVITAR
COMER?

Si hablomos de preguntas
frecuentes, esta es una de
ellas: ¢qué debes evitar sobre
todo si estamos entrenando
en cualquiera de las etapas?
A continuacion, algunos dtiles y
prdcticos consejos:

CANTIDADES GRANDES
DE PROTEINAS

Alimentos como atdn, jomon de
cerdo, embutidos, carne, etc, ha-
rdn que la digestion llegue a ser
muchisimo mads lenta, que No es
el caso de los carbohidratos, y se-
guramente pasardn mas tiempo
del esperado en tu estdbmago, por
lo que la pesadez y el reflujo pue-
den llegar inesperadamente en
medio de una carrera.

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA 22



RUNNER Style CORREMITIERRA E-BOOK ALIMENTACION

ALIMENTOS RICOS
EN FIBRA

Granolag, panes con fibra, afrecho, salvado de trigo,
entre otros, causardn sin duda una lenta digestion,
pudiendo llegar a ocasionar ganas de evacuar o
flatulencias durante la carrera.

ALIMENTOS QUE POSEAN
ALTO NIVEL DE GRASA

Mantequilla de mani, mayonesa, chocolate, frutos
secos, mantequillas; el reflujo y la pesadez pueden
afectarte severamente en medio de la carrera.

ALIMENTOS
FLATULENTOS

Sandia, coliflor, edulcorantes, granos, fibra, melon,
entre otros del mismo estilo.

ALIMENTOS
DESCONOCIDOS

Si existe algln alimento especifico que no conozcas
del todo es preferible no probarlo, y menos antes de
correr; N0 es para nada momento de experimentar,
las sorpresas puede que no sean deltodo agradables.

@CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY 23 ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA
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AGUA A POCO TIEMPO
DEINICIARLA CARRERA

El metabolismo en el caso especifico del agua dura
dos horas; si se ingiere un exceso de liquido existe un
alto riesgo de sentir ganas de eliminar en plena carre-
ra; si se toma por ejemplo 15 minutos antes, el cuerpo
puede usarla para reponer las pérdidas

durante la media hora de la carrera.

NO A LAS BEBIDAS ENERGETICAS
ANTES DE LA CARRERA

Si eres del tipo de personas sen-
sibles a la insulina y a gene-
rar hipoglicemias reactivas
(pueden desconocerlo), al
ser hechas estas bebidas de
carbohidratos que cuentan
con un gran indice glicé-
mico (glucosa), pueden
traerconsigosensacion
de desvanecimiento o
hasta falta de energia

al muy poco tiempo

del inicio de la carrera.

Al culminar la compe-
tencia pudiera ser una
opcion aceptable.

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA 24
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:COMO DEBERIA SER LA COMPOSICION DE

MIS COMIDAS:

AZ,

El rendimiento espe-
cifico para cual-
quier  deportista
amateur depende ——
de multiples facto-
res, desde socioecono-
Micos, personales, culturales,
entre otros, donde, ademads,
es posible mencionar tanto
el entrenamiento como una
excelente alimentacion.

Esta Ultima es vital para
lograr un rotundo éxito
deportivo, tanto es asi que
un entrenamiento optimo
puede malograrse por el
sencillo hecho de no contar
con el apoyo de una dieta
eficiente o por deshidratacion.

@CORREMITIERRA @MASTERJORGEYCRISTY 25
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A continuacion, se presenta la exacta composicion de
las comidas, aunque para caracteristicas especiales
pueden sufrir cambios dictaminados por médicos,
nutricionistas o un especialista:

Mujeres: 51% de
hidratos de carbono,
15% de proteinas y 34%
de grasas.

51%

34% 15%

Varones: 46% de
hidratos de carbono,
16% de proteinas y 37%
de grasas.

46%

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
: 16% 37%
I

I

ALIMENTACION ADECUADA ANTES DE UNA CARRERA
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ERRORES MAS COMUNES AL

ALIMENTARSE

ANTES
DE UNA

Una de las razones que cobra mas fuerza para
Impulsarte a correr es poder perder peso, esta resulta
ser un motivo tan valido como puede ser cualquier
otro, siempre y cuando sea para lograr una vida mas
saludable.

Lo negativo es que puedes llegar a centrarte
unicamente en perder peso y olvidar todos los
beneficios que, sin duda, ofrece el running, por lo que
dejar de comer jomads debe ser una opcidon; sucede
mucho, ya sea por informacidn insuficiente o exceso
de deseos de llegar a los objetivos.

Otra razén es para aquellos que pueden dedicarse
al running por pasion y que la ansiedad llegue a
afectarles y, por medio de métodos incorrectos,
buscar caminos faciles para lograr sus objetivos. Una
dieta incorrecta destruye un gran entrenamiento;
para evitarlo te contamos algunos errores comunes:
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M Exceso innecesario de carbohidratos
I Algunos atletas sobreestimanla carga o necesidad
" calérica y terminan exagerando el consumo de
' arroz, papa, pan, cereales, entre otros.
I

Hl Consumir exceso de fibra

: En los corredores existe transferencia de sangre,
| especificamente desde el sistema digestivo
|
|
|

hasta cada uno de los musculos, por lo que la
fibra en exceso, presente en verduras, legumbres
Yy nueces, pudiera traer como consecuencia
calambres estomacales.

- b r g __:‘I'M &

Rl O 5 &5 _

e g T [ gween, : i 8

isry, \ VE B 4 F Q ) Ve _— Y
B B e ¥ E ) 4 3 }‘!, I:,,

- -

\

8515 AT U

kT GMNERg,
% | g @ ,?!“

e




RUNNER Style CORREMITIERRA E-BOOK ALIMENTACION

] Desayunar si estéds acostumbrado a ello

| Desde |la noche el cuerpo pasa largas horas sin
. recibiralimentoalguno,asiqueenestascondiciones
| resulta bastante complicado rendir lo necesario en
. entrenamientos y mucho menos en las carreras,
| salvo en los casos donde las personas ya estan
. acostumbradas a entrenar sin desayunar.

I

M Comer muy tarde
Si comemos tarde o en una cantidad excesiva,
desdeunamaladigestion hastaexcesodereservas
de grasa tendrdn consecuencias graves.

Estosucede,porlogeneral, luegodeentrenamientos
fuertesoalterminarlacarrerg, porloque el ejercicio
quedard absolutamente arruinado, por lo tanto,
debe plantearse una buena dieta posterior a la

|
|
|
|
|
|
! Frecuentes comidas fuera de horario
|
|
|
|
|
|
. actividad fisica.

sQUE DEBO COMER
POSTERIOR A LA CARRERA?

Puede resultar complicado, es verdad, pero comer
luego de los 30 minutos posteriores a cualquier
carrera favorece a tu cuerpo para que reciba vy
reponga una enorme cantidad de nutrientes e iniciar
favorablemente el proceso de recuperacion.
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Los carbohidratos resultan, sin duda, ser importantes
para regenerar una gran parte del glucdégeno
muscular, el cual es el principal almacén de glucosa
en el organismo que se ha llegado a quemar
producto de la carrera. Por tal razdn, para reponer
eficientemente el glucogeno muscular
se requieren carbohidratos que
favorezcan la rapida digestion con
un gran indice glicémico lo antes
posible; algunos ejemplos son:

ﬁ Bananos.

I

ﬁ Pasas.

I

M Barras de granola.

|

M Un punado de qui-
: Noa o en su defec-
. to el arroz integral
: funciona excelente.
|

M Aguacate.
I

M Aceitunas.
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FINALES

Parapoderllegaramejorarenelatractivo
mundo del running la constancia
es determinante; sin embargo, te
damos estas recomendaciones:

‘ No te concentres enlasdietas
: de moda.

|

M No uses suplementos apa-
rentemente milagrosos sin
consultar con tu médico o
especialista.

No existe un camino magi-
CO para obtener rendimiento
Optimo.

Emplea un método apropia-
do para entrenar junto a fac-
tores como el estilo de vida y

|
|
|
|
|
|
|
N
|
|
|
|
|
N
|
|
|
" la adecuada nutricion.
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Piensa en una alimentacion
inteligente y equilibrada, con el
objetivo de mantenerte sano.

No te exageres en comidas el
dia anterior a tu carrera.

La buena alimentacidn no se
da dias antes, sino desde se-
manas previas alacarrera.No
pretendas cambiar tus habi-
tos en los dltimos tres dias.

Sé consciente de la impor-
tancia de consumir alimentos
que te den la energia nece-
saria de acuerdo con la dis-
tancia que vas a correr o el
tipo de ejercicio que llevards
a cabo.
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