Comete el gimnasio

Llegas al gimnasio, tienes claro tu entrenamiento, pero te falta energia.
Recurre a estos alimentos para entrenar con mas brio

AYUDATE AHACER

IQUIERES DARLOTODOEN @
TUSENTRENAMIENTOS Y M LA DIGESTION
Unacomidaricaen hidratosde

RESULTA::::li?:;?ec:enlg;’:ize?aEle;?:ss D CONCENTRA qarbono conuncontenidoadecuadoen
. : ELAZUCAR fibray moderadaengrasafavorecela
en carbohidratos. SOIT muy efe‘:ctn./a.s Segun Concepcidn Maximiano, digestion”, dice Concepcion Maximiano.
para adelgazar, pero si haces ejercicioy dietistanutricionistay vocal Ademas, laexpertaendietéticay
yaquemas calorias, lo que necesitas es delaAsociacion de Dietistas- nutricién Juana Maria Gonzalez,
tener el subidén que te proporcionan Nutricionistas de Madrid, “los concluye que “conseguiremos una
estos alimentos. Una dietaricaen hidratos de carbonoconun indice buena digestion cuandonoabusemos de
almidén es basica para tener energia, glucémico (IG) bajoliberansu lasgrasasyewtsmoswrltantescomoel
ganar musculo e incluso para aumentar energiade maneraprogresivaen caféoelalcohol”.
la capacidad mental. Los expertos en e'l organismo, manteniendo unos
nutricién de MH te dan once consejos nlveLe§ deglucosa constant.es, lo
para sacarle el maximo partido a tus gque §V|ta guese prodLllzca picos Qe
; , insulinaque causen hipoglucemia
musculos y atu cerebro através de

> X . y, portanto, retardan laaparicién
ladietay, enespecial, graciasalos delasensaciénde hambre. Asi. a

carbohidratos. lalargasetardamasenconsumir
alimentosynoseingierenmas
calorias que acabarfan convertidas
engrasa”.

DIETAGYM

Cristina Lafuente, nutricionistadel
deporteendelgimnasio STICSA,aconseja
lasiguiente norma:“Unas 304 horas
antes del ejercicio, tomacarbohidratos
deabsorcién lenta. Porejemplo: pan (150

gr) conpavo (40gr) y aceite deoliva (10gr);

cereales (90gr) conleche (250ml); 0

macarrones cocidos (300gr) conpolloy

ensalada.Unos 30040 minutos antes del
ejerciciotomaunzumocongalletas. Al

acabar,comedos platanos”. ~

- CONTROLALA
TENSIONARTERIAL
LadietaDASH (Dietary approaches
tostophypertension) consigue que la
tensiénarterial baje. “Estadieta—explica
laespecialistaen nutricion JuanaMaria
Gonzalez-incluye mas frutasy verduras,
lacteos desnatadosy bajoconsumode
grasas.Unaversiondeestadietaque
sustituye el 10% de carbohidratos por
proteinas (llegandoal 25% de proteinasen
total), consiguidé lamejorreduccionde la
presiénarterialyel colesterol”.

@ AUMENTALA
CONCENTRACION
“Loshidratos de carbono colaboran
enlacreacionde neurotrasmisores”,
explica Concepciéon Maximiano.
JuanaMaria Gonzélez proponela
ingestion de cerealesintegrales, “ya
gue proporcionan carbohidratos de
combustion lenta, y lafibraaporta
vitaminas delgrupo B, estrechamente
relacionadas conlafuncién mentalyel
estadode nuestrosistemanervioso.”

AUMENTATU
BUENHUMOR
Eltriptéfano hace que te sientas

genialyestden los alimentos
muy proteicos, como los
huevos, el pavoyelqueso. “Esta
comprobado que traslaingesta
de hidratos de carbono, al
elevarse las concentraciones de
glucosaensangre, se mantienen
proporciones elevadas de
triptéfano, que aumentan la
produccién de serotoninay, por
ende, favorecen un buen estado
de dnimo”, explica Concepcidn
Maximiano.

DALEFUERZA
ATUPELO
Parateneruncabellofuertey
brillante es necesarioque “entu
dietadiariaconsumas
carbohidratos como pueden ser los
contenidosenelpan, arroz pasta,
cerealesy patatas,ademasde
alimentosricosenvitamina A
(huevos, higadosy verdurasen
general),envitaminas B-6yB-12
(pescado, carne engeneral, huevos
y legumbres), vitamina C (naranja,
kiwi, limdn, espinacas), zinc (carne
engeneral, higos, espdrragosy
berenjenas), dcido folico (cerealesy
nueces)”,asegura Silvia Vendrell.
Asise favorecelaformacionde
queratina, basicaparael cabello. @

ENCUENTRA EL
EQUILIBRIO PERFECTO

Lanutricionistadel deporte Cristina Lafuente

COMBATEEL PELIGRO
DELCANCER

PROTEGETEDE

s o 3 )
LASINFECCIONES Combate el peligrodel cancerincluyendo nosindica laproporcién de carbohidratos

Segun Silvia Vendrell Pascal, HAZQUETUS brécolientualimentacién. ELbrécolo paraque disfrutes de sus ventajas y evites

dietistanutricionistaytécnicade MUSCULOS SE brécolicontiene entre sus componentes sus efectosindeseables.

RECUPERENANTES .
Lamejormaneraderecuperarte
despuésdeunejerciciode
resistenciaesatravésdelos
hidratos de carbono. Segun Cristina
Lafuente, “necesitamos unos 50
grde carbohidratos conunindice
glucémicoaltoparareponerla
energiagastada. Consumirun
alimento proteicojuntoconhidratos
decarbonoaumentala secrecion
deinsulina, cosaque favorece que
laproteinapase aformar parte del
musculode nuevo”.

los Alimentos en TuNutricionista,
S.L."losalimentos querefuerzanel
sistemainmune son por este orden:
las proteinas de elevadovalor
bioldgico (carnes, pescados...),
grasas, especialmentelas
insaturadas presentesenaceite
deoliva, pescados azulesofrutos
secos Yy, por ultimo, alimentos

ricos en hidratos de carbono que
contengangrandes cantidades
devitaminasy minerales, esdecir,
frutas, verdurasy hortalizas,
consumidasencrudo”.

indol-3-carbinoly sulforafano, sustancias
guetienen efectos antioxidantesy
anticancerigenos. Estudios previos
handemostrado las propiedades
anticancerigenas del sulforafano presente Actividad baja CHO /kg
enelbrocoliy otros vegetales cruciferos. (menos deunahoraal dia) 4 ' @ Jdia
“Actualmente, ademas de comprobarse que

inhibe laactividad de enzimas involucradas Actividad moderada

eneldesarrollodelcancer, hasido (1-2horas aldia)

confirmado por cientificos de la Universidad
Actividad alta CHO /kg
(masde 4 horas aldia) 12@ Jdia

TIPODEACTIVIDAD

de Oregdn (EE.UU.) que este compuesto

es seguroy quiza podria utilizarse para
desarrollaruntratamientocontraelcancer
depréstatay mama”,asegura Vendrell.

Fotografia de Johanna Parkin

50 OCTUBRE 2011

www.MensHealth.es




