Pa  alimentacidn de los nadadores
en régimen de residencia deportiva

El deporte espafiol dispone de Residencias
deportivas, donde durante €l curso escolar estan
alojados los atletas que destacan en su especia-
lidad y han dade pruebas de alta valoracién en
sus Clubs y en las competiciones provinciales
y nacionales, con el fin de proporcionarles una
tutela especial. La Residencia Deportiva «J. Blu-
me», de Barcelona, se ha caracterizado casi siem-
pre por tener muchos nadadores y generalmente
jovenes, como es tipico de este deporte en el
que el muchacho destaca pronto. La mayoria de
nadadores son pues adolescentes entre 13 y 18
afios que estdn en periodo de crecimiento y
desarrollo.

El vivir en régimen de Residencias nos faci-
lita a los médicos deportivos la posibilidad de
desarrollar un programa de informacién nutri-
cional a través del cual el joven queda entera-
do de las calorias que necesita al dia, de los
componentes importantes de la alimentacién,
del horario de las eomidas, de las pausas de la
digestién, de la calidad de los alimentos, de la
utilidad de las vitaminas y también de los vi-
cios alimenticios especialmente introducidos por
la costumbre y que conviene queden elimina-
dos. También se les informa de la inutilidad y
de los peligros de las dietas hipercaldricas, hi-
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perproteinicas, y de los regimenes especiales
(vegetarianos, ete.) tan en boga por algunos mal
llamados técnicos deportivos.

Hemos de destacar que generalmente el jo-
ven comprende las bases cientificas como argu-
mento de calidad para entrar en la alimenta-
cién racional y sélo algumos casos de mucha-
chos no tan jovenes con vicios adquiridos, se
han fanatizado en algunas malas costumbres
habituales en deportistas de clase internacional.
Porque es idea nuestra que los jévenes atletas
—nadadores en este caso— deben comprender
racionalmente por qué hacen las cosas, por qué
se alimentan de esta y aquella manera y asi
la informacién se transformari en educacidn
nutricional. .

Por lo tanto le es muy 1til a los nadadores
el régimen de Residencia para establecer una
buena alimentacién deportiva, que luego que-
dara como costumbre e iran informando a sus
ecompafieros de Club.

La adaptacién alimenticia debe ser progresi-
va con el fin de evitar cambios sibitos en el
aparato digestivo. Generalmente esto es facil ya
que el principio del curso escolar coincide con
el principio de la preparaciéon deportiva. Los.
nuevos nadadores que ingresan en la Residen-
cia poco a poco van entrando en las costumbres
alimenticias: primero se adapta. a los horarios,
después libremente se adapta a la cantidad de
comida y finalmente se adapta a la calidad de
los alimentos. Como es al principio del entre-
namiento, las exigencias caldricas tienen un mar-
gen de tolerancia y no es facil que repercuta en
su rendimiento. Hemos de manifestar que el
cambio en la alimentacion suele producir alte-
raciones digestivas que merecen atencién mé-
dica, y por esto en la planificacién de las mi-
nutas deben figurar al principio del curso pla-
tos simples y muy utilizados en el pais. Esto no
es demasiado complicado en nuestra Residencia
ya que la cocina sirve una alimentacién senci-
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lla, completa, muy rica en alimentos fundamen-
tales y dispone de uma experiencia culinaria
que le hace disponer de unos plates muy ade-
cuados para los deportistas, ricos en calorias,
vitaminas y minerales, bien equilibrados, muy
variados y sin substancias irritantes como son
las especias u otrog aditamentos habituales en
una gran condimentacién. :

El régimen habitual de alimentacién de la
Residencia persigue fundamentalmente la correc-
ta y #ecesaria nutricion de los atletas de acuer-
do con sus requerimientos caléricos, atendiendo
a su edad, a su morfologia, a su actividad esco-
lar, a su entrenamiento y a otras circunstan-
cias que puedan intercurrir (déficits nutriciona-
les, enfermedad, recuperacién, etc.). Pero tam-
bién perseguimos alcanzar lo que denominamos
autorregulacién. Deseamos que a través de la
informacién, de la costumbre de cada dia de
utilizar los alimentos pueda el nadador auto-
regularse, o sea, que sélo ingiera aquellos ali-
mentos que ‘necesite. Es una condicién mixta
biolégica y psicolégica que se va desarrollando
progresivamente hasta alcanzar este condiciona-
miento y asi el nadador ingiere los alimentos
de acuerdo con las calorias que su organismo
precisa. Aunque haya mas cantidad de alimen-
tos, aunque haya otros alimentos, él utiliza sélo
la cantidad éptima y elige la proporcién ade-
cuada. En esto influye mucho una buena disci-
plina de alimentacién, el trabajo realizado de-
portivamente por el entrenador, el ejemplo dado
por los nadadores de élite, los lideres, y la vigi-
lancia del peso.

Las minutas estin calculadas sobre unas 4.000
caloriass - dia que en algunos momentos de la
temporada deportiva pueden ser de 3.500 a
4.500. Sin embargo el calculo general no se
hace por alimentos.dia sino por alimentos-
semana, de forma que el promedio sea el indi-
cado.

La proporcién de los diferentes prinecipios in-
mediatos que conviene a nuestros nadadores, en
atencién a las caracteristicas climaticas y ra-
ciales es la signiente:
glicidos, 60 ‘% ; prétidos, 18 ‘% ; lipidos, 22 9%.

Estas proporciones varian un poco de las da-
das por los auteres centroeuropeos y nérdicos
(55 %, 15 %, 30 %), por las diferencias de
nuestro clima y nuestra constitueién, precisan-
do disminuir el aporte calérico procedente de
las grasas y aumentar los glicidos y las protei-
nas.

También hemos de manifestar que practica-
mente no existen diferencias en la alimenta-
cién en las diferentes especialidades deportivas.
Tn nuestra Residencia existen atletas, nadadores,

pentalonianes, tenistas, tiradores, eic.; han
hecho estancias otros deportistas: fitbol, balon-
cesto, esqui, balonmano, y siempre hemos se-
guido el mismo esquema de alimentacién para
deportistas. Quizas se pueda hablar de gustos
personales ...los nadadores desean comer mas
mantequilla, los lanzadores desean comer mas
carne ...pero en general todos responden a una
buena alimentacién de acuerdo con un entrena-
miento diario de 2 a 4 horas.

El horario de las comidas debe adaptarse al
horario de las actividades de los nadadores, o
sea, las escolares y las de entrenamiento: des-
ayuno de 7 a 9 de la mafiana; primera comida
de 14 a 14.30; y cena de 21 a 22 horas. Perso-
nalmente consideramos necesario adelantar el
horario de la cena en una hora, pero las acti-
vidades desarrolladas por la tarde por los esco-
lares, de acuerdo con la costumbre del pais,
no lo permite ni atn viviendo en la Residen.
cia.

Esquema de las minutas (mend). El servicio
de alimentacién de la Residencia tiene estable-
cido un programa de 10 6 12 minutas que se
van alternando con el fin de evitar la repeti-
cién precoz. En especial se procura que no coin-
cidan en el mismo dia semanal y asi los platos
no se repiten cada 7 dias, sino cada 10 6 12
dias.

Los tres dgapes estan distribuidos en cantidad
de calorias de la siguiente manera:

Desayuno abundante de 500 a 700 calorias,
pudiendo elegir: leche 250 grs., café, yogourt,
mantequilla, 10 grs.; mermelada, 25 grs.; miel,
I5 grs.; bocadillo (pan, 200 grs., queso, 100 grs.
o charcuteria, 100 grs.). Algunos dias se alter-
nan con tortilla a la francesa y otros dias dos
huevos fritos.

Primera comida, integrada por tres platos con
un total de 1.600 a 1.800 calorias: primer plato




una ensalada bien alifiada con aceite (lechu-
ga, tomate, zanahoria, cebolla, aceitunas) o una
sopa 250 gr. (en invierno). Segundo plato, varia-
ble, a base de canalones, o arroz, o legumbres,
o pescado, o patatas especiales. El tercer plato
suele ser siempre el mismo a base de un bistec
de 200 grs. acompafiado de guarnicion; se alter-
na algunos dias con costillas de eordero, cone-
jo, pollo, etc. Postre dos piezas, generalmente
naranjas. Agua mineral sin gas y un vaso de
vino negro (el que lo desea). Pan 200 grs.

La cena también se compone de tres platos
con un fotal de 1.500 a 1.800 calorias segin
los dias: primer plato siempre una sopa, segun-
do plato mucha variacién: arroz cubana o tor-
tila a la paisana, pescado 200 grs., o verdura
200 grs.; tercer plato bistec de 200 grs. con
guarnicién. De postre fruta (siempre que es po-
sible naranja) yogourt y leche. Pan 200 grs.

Los residentes suelen comer de acuerdo con
sus. exigencias caldrieas, al principio cuando
ingresan debe vigilarse que no coman demasia-
do y sobre todo debe hacérseles responsables
de su pess. Un aumento exagerado del peso,
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que no entre dentro de los planes de desarrollo
organico impuesto por el entrenamiento, debe
ser corregido equilibrando la dieta.

En relacién con la edministracién de vitami-
nas, como que la alimentacién que se facilita ya
cubre las necesidades diarias, se deja a la indi-
caciéon médica, para los enfermos, los que ten-
gan déficit, los sometidos a un entrenamiento
especial, en los meses que interesa eviten las
enfermedades «a frigore», y en periodos compe-
ticionales cuando el médico deportivo lo consi-
dera conveniente. Estamos convencidos que en
la mayoria de los casos, aunque recomendamos
preparados de vitamina C, B, B,, B,,, acria
como psicoterapia, muy conveniente en los mo-
mentos de inestabilidad en el rendimiento de-
portivo y para eviiar que tomen otros prepa-
rados que puedan ser materia de «dopage».

Nosotros no utilizamos raciones especiales de
competicion porque preferimos que los nadado-
res se acostumbren a la dieta normal diaria, ya
que los campeonatos de natacién se celebran
durante varios dias seguidos y entonces sélo
hay que instruirles de los alimentos més facil
mente asimilables y los que son poco nutritivos
o perjudiciales para evitar la pérdida de peso,
si la actividad competicional es intensa. En Ia
dieta de recuperacién hemos de considerar la
reparacion de liquidos, de glucosa, de potasio, .
eteétera, inmediatamente después, ademas que
durante unas horas disminuye el apetito y habra
que esperar las 48 horas para hacer una dieta
hipercalérica. Si el nadador estd informado de
estas variaciones nutricionales y ademas se ha
establecido una autorregulacién sélo deberemos
vigilar el régimen alimenticio en los noveles y
sobre todo asegurar el tiempo de descanso du-
rante este periodo. ’

La Namada racién de espera, durante las com-
peticiones, recomendamos como todos los auto-
res, zumos de fruta azucarados, agua mineral
sin gas, alcalinizadas y soluciones de glucosa y
gluconato de potasio, con el fin de reponer la
sed, que suelen tener bastante y combatir la
hipoglucemia, la acidosis y las modificaciones
del potasio. {No! a las bebidas estimulantes y
carbénicas. {No! a los helados y los bocadillos
durante las competiciones, a pesar de que algiin
acaparador de medallas olimpicas no ha respe-
tado durante las competiciones ninguna norma
dietética. '

Una buena educacién nutricional a la larga
siempre beneficiard un mejor rendimiento de-
portivo y sobre todo evitard trastornos digesti-
vos que pueden disminuir el éxito que mere-
cieron los nadadores después de una temporada
de entrenamiento. '
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