[a autorregulacién en la alimentacion

ADECUACION DE LA ALIMENTACION
EN REGIMEN DE RESIDENCIA

En relaciéon con la alimentacion deportiva
hemos comprobado unos hechos que calificamos
de interesantes y utiles para los individuos que
viven en una colectividad: la autorregulacion
en su alimentacién. Cuando el atleta ingresa
en una residencia deportiva tiene que adaptar-
se al régimen alimenticio que hemos estable-
cido y que, como es logico, se ha estudiado con
el fin de que sea completo, equilibrado, varia-
do, apetitoso y suficiente. En general estable-
cemos unas 4.500 calorias por dia en la siguien-
te proporcion: 60 % hidratos de carbono,
18 9% proteinas y 22 % grasas. Muchas frutas
y verduras. Estas observaciones son obtenidas
por el control médico que comprende seis tem-
poradas deportivas. Durante las dos primeras
tuvimos algiin problema en el sentido de que
algunos atletas deseaban comer mas alimentos
de los establecidos. Tenian la sensacion de que
con mayor aporte de alimentacién disminuian
la fatiga y se entrenarian mejor. Incluso algu-
nos llegaron a relacionar la idea de la alimen-
tacion abundante con la calidad de la marca
conseguida.

NECESIDAD DE INFORMAR SOBRE
LA ALIMENTACION

El trabajo inicial consistié en facilitarles in-
formacién sobre la alimentaciéon a fin de que
tuviesen conocimiento de los principios funda-
mentales que rigen, y también de las modifica-
ciones que conviene establecer para una buena
nutricién. El trabajo realizado en este sentido
ha sido util, ya que después del tercer afo
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hemos podido comprobar como se han adapta-
dé mas facilmente a la alimentacién estable-
cida, habiéndose creado en ellos un habito re-
gular y ahora comen lo que necesitan. Ellos
saben perfectamente, y lo han vivido, como la
influencia del peso repercute en el rendimien-
to, y algunos, cuando se sobrealimentaban com-
prando por su cuenta alimentos hidrocarbona-
dos, han podido constatar los efectos perjudi-
ciales de cualquier tipo de alimentaciéon hiper-
calorica.

AUTORREGULACION CONDICIONADA
Y ENTRENAMIENTO

Efectivamente, hemos logrado que se estable-
ciera progresivamente una autorregulacién,
para lo cual el individuo informado de los
principios de la alimentacion, y por lo tanto
aclaradas todas las ideas y conceptos falsos que
en este sentido existen, incluso en técnicos de-
portivos poco documentados, hemos conseguido
crear una especie de reflejos condicionados, y
el atleta solo ingiere los alimentos que nece-
sita para su trabajo. Mas que una autodiscipli-
na se trata de una autorregulacion. Creemos
que el entrenamiento deportivo es el respon-
sable de la adquisicién de la capacidad de
autorregularse, ya que imprime en el atleta un
orden, un método, y fundamentalmente una re-
gulacién de necesidades y de consumo de calo-
rias. Es mas, el atleta que mejor ha seguido
un métode de entrenamiento, hemos podido
comprobar que es el que mejor se ha adapta-
do al plan de alimentaciéon establecido.
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COLABORACION DE TODOS
LOS NIVELES

Conviene que estas costumbres de alimenta.
cién se inicien pronto en los atletas, especial-
mente en los jovenes y consideramos muy ne-
cesario que se dé una informacién cientifica y
técnica a su nivel intelectual, con el fin de que
su cumplimiento pueda corroborarse con la
correspondiente comprobacién practica. La co-
laboracién de los entrenadores hemos de con-
siderarla imprescindible, y por tal motivo de-
ben estar bien documentados a través de las
publicaciones y de los cursos de perfecciona-
miento.

Como resumen de lo expuesto proponemos
las siguientes consideraciones de orden prac-
tico:

1. La técnica del entrenamiento moderno
que se aplica a los atletas de gran rendimiento
deportivo exige una buena nutricién comun a
todos, ya que el consumo global de calorias ne-
cesarias ha quedade practicamente unificado en
todas las especialidades, como consecuencia de
la cantidad global de trabajo realizado en los
entrenamientos.

2. Las normas de alimentacién deben dic-
tarse de acuerdo con los criterios cientificos,
pero respetando las necesidades practicas para
que puedan seguirse. Se respetaran las costum-
bres de cada pais y las modificaciones conve-
nientes se introducirin de forma progresiva.

3. De la misma manera que se educa al
atleta en las técnicas del entrenamiento, con-
viene que por el médico o por el entrenador
se le eduque también en la alimentacion, vigi-
lando el numero de calorias, la diferente com-
posicién de los alimentos que intervienen en la
dieta y el horario racional de las comidas de
acuerdo con la actividad laboral y deportiva.

4. Se logra crear en el atleta una autorre-
gulacién de sus necesidades alimenticias. No
s6lo se desarrolla en él la disciplina de la ali-
mentacién dirigida, sino que ademas sélo come
lo que verdaderamente necesita su organismo,
e incluso su apetito va dirigido a aquellos ali-
mentos que le son mas convenientes.

5. El entrenamiento fomenta la puesta en
marcha de mecanismos bioquimicos compensa-
dores. La transformaciéon de los alimentos, tan-
to energéticos como plasticos dentro del labo-
ratorio humano es de una complejidad bioqui-
mica tan considerable, y de unas caracteristi-
cas tan individuales, que es capaz de normali-
zar y compensar una dieta no equilibrada, aun-
que para ello tendra que empefiarse en un
gasto excesivo, tanto de calorias como de trans-
formaciones bioquimicas, que pueden influir en
su régimen econémico. Cada individuo trans-
forma los alimentos de acuerdo con sus reque-
rimientos biologicos, y los atletas, a través del
entrenamiento a que son sometidos, logran
crear unas modalidades en su metabolismo, que
hace se asimilen y transformen los alimentos
segun precisen sus mecanismos biolégicos regu-
ladores.



