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El deportista tiene mayores necesidades nu-
tricionales. Es algo que sabemos hace mucho
tiempo. Pero...se nutre adecuadamente? En
el mercado hay diversos productos que com-
pletaran la alimentacion del deportista. Todos
ellos nos pueden ayudar, pero hay algunos
que son absolutamente imprescindibles. Por
un lado los a.a. esenciales y por otro lado los
omega 3 , en concreto los que son antiimfla-
matorios (E:P.A.) :

Los a.a. esenciales se encuentran en al-
gunos productos del mercado, pero no todos
tienen la misma biodisponibilidad. Esto sig-
nifica que cualquier complemento alimenta-
rio que tomemos tiene que ser en las dosis
adecuadas para nuestra constitucion y estilo
de vida y que no nos produzca sobrecarga
en 6rganos como higado y rinén. Cuando
tomamos una proteina, sea alimentaria o
sea un complemento anadido a nuestra in-

gesta diaria de proteina, tenemos una parte

de esta proteina que entrara en via de sintesis
(via anabdlica) de proteinas corporales, de he-
cho es esa fraccién la que nos interesa, ya que
la otra parte que no entre en via de sintesis
va a formar catabolitos nitrogenados y se va
a eliminar por el rifién. Esta fraccion que se
ha transformado en catabolitos nitrogenados
sobrecarga mis 6érganos de drenaje, higado y
rinén, por tanto interesa que esa fraccion sea
minima, a ser posible 0. Sélo hay un producto
en el mercado que cumpla esa caracteristica.

Por qué son tan importantes los a.a.? Son
nuestros “ladrillos”. Nuestros o6rganos, teji-
dos...estan formados por proteinas. Nuestros
neurotransmisores, " algunas hormonas, son
proteinas. Nuestra estructura es proteina. La
grasa y los hidratos de carbono nos aportan
energia, de reserva o inmediata, pero no nos
dan la materia prima que necesita el cuerpo
para mantenerse fisicamente y psiquicamente
en forma.

El deporte exige mayores apories proteicos
y se han de dar siempre complementos para
apoyar esa exigencia. Solo asi se podra man-
tener un ritmo adecuado independientemente
de la edad. Si, es posible mejorar la resisten-
cia, mejorar la masa muscular y 6sea si ese
aporte esta asegurado. Es posible mantener
una actitud positiva si no merman nuestros
neurotransmisores como la dopamina.

Con el envejecimiento las exigencias nu-
tricionales son mayores. Es absolutamente
imprescindible el aporte, siempre con supervi-
sion médica, de nutrientes esenciales, los a.a.
esenciales y los acidos grasos esenciales.

Por otro lado, son necesarios los omega
3 tipo E.P.A. porgue siempre que se hace
deporte hay inflamaciones a nivel muscular,
a nivel articular. No necesariamente son per-
cibidas de forma inmediata, pero si que van
creando un caldo de cultivo para que haya un
mayor desgaste. Si queremos mantener ade-
cuadamente los tejidos de sostén hay que re-
forzarlos y corregir las lesiones que produce
cualquier deporte (sean o0 no evidentes). Para
ello contamos con los omega 3, son antiinfla-
matorios naturales que con dosis correctas
para cada individuo evitaran dichas lesiones.
Cuantas veces escuchamos a deportistas
que tienen tendinitis? No es mas que la con-
secuencia de repetidas lesiones en el tendon
que finalmente se inflama de forma crénica.
Si antes de que esto ocurriera hubieramos
puesto remedio a la inflamacién subaguda,
no se habria llegado a la tendinitis. Es im-
portante elegir también correctamente los
omega 3, su dosis y especialmente saber
que no contienen metales pesados como el
mercurio. Ahi se diferencian unos omega 3
de otros.

hacer la compra, tener la ropa a punto, darles de
comer, ordenar la casa. Que, si tenemos suerte, te-
nemos un marido o un compafiero que “nos ayu-
da”, no nos dice que estamos gordas, y se come
todo lo que le damos.

estan? Y para mayor disgusto, ninguna de ellas
es gorda, ni tiene cartucheras, ni barriga, v, si

las ti | tan.
DRA NIEVES URIZ as tiene, no se le notan

Llego a la conclusion de que las mujeres de
verdad no existen. No lo son las que nos quie-
ren presentar como tales, pero tampoco debe-
mos serlo la mayoria porque no encajamos en
el modelo. Asi pues, al género femenino debe-
riamos dividirlo entre las mujeres irreales, las
actrices, modelos, superestrellas, inalcanza-
bles y las mujeres, nosotras, ni inalcanzables,
ni de verdad, mujeres sin calificativo ¢ No nos
lo mereceremos? jVaya chasco!

Nos engafian cuando, en una revista de esas
! femeninas, nos dicen que nos van a presentar
| “mujeres de verdad”. Nos acercamos a ellas con
. auténtica ilusion esperando encontrar fotogra-
; fias y reportajes de mujeres como nosotras, que,
si tenemos suerte, trabajamos por un salario in-
suficiente, hemos de multiplicarnos para llegar a
recoger a los nifos a la salida del colegio, para

En esas revistas nos engafian porque las “mu-
jeres de verdad” que nos ensefian son directivas
de una gran empresa, o duefas, ellas mismas, de
dicha empresa, o politicas, todas elegantes, bien
vestidas, peinadas y maquilladas, que nos cuentan
lo duro que ha sido llegar hasta donde estan. Muy
duro, seguro, pero ¢menos esforzado de lo que ha
sido para la mayoria de mujeres estar en donde
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