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Mitos sobre alimentacion y deporte

La alimentacién mas adecuada para el deporte o nutricidon deportiva, es uno de los campos de
la nutricidon en los que mayor crecimiento ha habido en los ultimos afios, y sobre el que se
pueden encontrar consejos o afirmaciones contradictorias.

Como consecuencia de ello, se han creado una serie de mitos o falsas creencias, que pueden
llegar a confundir a las personas que estdn realmente interesadas en aplicar la ciencia a su
alimentacién para mejorar su rendimiento deportivo.

Aqui podras encontrar algunas de ellas.

Por |la noche se deben evitar los alimentos ricos en carbohidratos

FALSO. Tomar por la noche alimentos ricos en carbohidratos complejos como las patata, pasta,
arroz o pan, o los contenidos en la frutas del postre, no ocasionan ningln perjuicio para nuestra
salud acumuldndose en forma de grasa, ni tampoco serd un problema para nuestros objetivos
deportivos.

Lo que realmente es importante, es adaptar nuestra alimentacidén a nuestro estilo de vida, rutina
y entrenamientos. Si nos resulta mas cdmodo tomar alimentos ricos en hidratos de carbono por
la noche tras el entreno, porque nos favorecerad la recuperacion, jadelante!

Lo verdaderamente importante es la calidad de esos alimentos: elegir opciones integrales de
cereales y derivados, y priorizar frutas y verduras, al mismo tiempo que controlar el aporte total
del dia, mas que el momento en el que los ingerimos.

Las grasas engordan y hay que evitarlas

FALSO. No hay alimentos o nutrientes que tengan la propiedad de engordar. Siempre ha existido
un concepto erréneo con respecto a las grasas. Si bien un gramo de grasas nos aportara 9 Kcal,
este valor no nos dice nada, si no lo contextualizamos. Cuando preparamos una comida o
elegimos un alimento, contienen distintos nutrientes y distinto aporte energético total.

La clave esta en encontrar un equilibrio entre el gasto energético y el consumo de alimentos
gue nos aportan energia. Y en el caso de las grasas lo importante no es evitarlas, sino saber elegir
aquellas de fuentes saludables: aceite de oliva, aguacate, frutos secos, semillas, etc., evitando
alimentos superfluos (aperitivos, bolleria, etc.) ricos en grasas no saludables.

Entrenar en ayunas es bueno para perder grasa

FALSO. Entrenar en ayunas no es un comportamiento erréneo pero si lo es pensar que por ello
vamos a perder mas grasa. Hay quien por adaptaciones digestivas prefiere estas condiciones de
entrenamiento pero si no es el caso, la mejor estrategia para perder grasa es tener un déficit
caldrico progresivo y distribuido a lo largo del dia. Es decir, reducir poco a poco la cantidad total
de calorias diarias, de forma repartida en el dia, evitando suprimir comidas enteras.



Si quieres ganar musculo, debes comer una gran cantidad de

proteina.

FALSO. No hay evidencia cientifica que asocie un consumo excesivo de proteina con una mayor
ganancia de masa muscular. De hecho, el exceso de proteina no se destinada a la fabricacion de
nuevo musculo, sino que se utiliza para producir energia, incluso para formar grasa.

La forma mas eficaz de ganar masa muscular es ajustando el plan de entrenamiento y ejercicio,
a plan dietético, que verd aumentado su aporte de energia y nutrientes, entre ellos las proteinas.

Si haces deporte puedes comer lo que quieras

FALSO. Nada mas lejos de la realidad. Quien realiza deporte tiene un gasto calérico mas elevado
qgue quien lleva una vida sedentaria, ahora bien, esa condicién no es excusa para comer en
exceso y menos, elegir alimentos superfluos y ultraprocesados, por ejemplo: patatillas, nachos,
precocinados, salsas, etc.

La energia que aportan estos alimentos procede principalmente de grasas poco saludables y
azucares, ademas de aportar importantes cantidades de sal. De ahi la necesidad de dejar de
contar calorias y centrar los esfuerzos en mejorar la calidad de los alimentos que tomamaos.

Las bebidas para deportistas son mejores que el agua

FALSO. No hay nada mejor que el agua para rehidratarse. En sesiones cortas de entrenamiento
en clima fresco no hay sustituto alguno, sin embargo ante sesiones largas de entrenamiento o
competicion y/o bajo un clima mas célido, conviene incorporar alguna bebida isotdnica que
permita mantener constantes los niveles de glucosa al mismo tiempo que repone los minerales
perdidos a través del sudor o cuyas necesidades se vean aumentadas por la practica del ejercicio.

Los suplementos deportivos son imprescindibles

FALSO. Los suplementos deportivos forman parte de las ayudas ergogénicas, es decir, ayudas
para mejorar el rendimiento fisico. Dentro de estas encontramos: ayudas nutricionales
(proteinas en polvo, vitaminas, minerales, bebidas isotdnicas, etc.) y ayudas farmacoldgicas,
dentro de las cuales debemos diferenciar las permitidas (creatina, carnitina, glucosamina, etc.)
y prohibidas (estimulantes: efedrina o anfetaminas, anabolizantes: testosterona, GH, etc.,
diuréticos, etc.).

Es fundamental, hacer uso de estos productos de forma responsable y teniendo presente que
una alimentacién saludable, equilibrada y suficiente debe ser la base para una buena nutricidn.
Por este motivo, no hay justificacion alguna por la que abusar de alimentos ricos en proteina,
con elaboraciones tales como: tortillas de muchas claras, grandes raciones de pollo en cada
comida o introducir batidos proteicos varias veces al dia.

En ningun caso son imprescindibles y de cara a afiadirlos conviene consultar con un dietista-
nutricionista especializado en nutricion deportiva, para elaborar un menu que cubra las
necesidades particulares de cada individuo y en caso de afadir un suplemento, nos indique cual
es la opcidn que se ajusta mejor a nuestros objetivos.



