CUARTA PREMISA DEL ENTRENAMIENTO
LA NUTRICION

En los tres capitulos iniciales hemos analizados los tres pilares bdsicos de un buen
entrenamiento:

- LA CONSTANCIA: Sin regularidad, perseverancia y tiempo no podremos
progresar en la mejora de nuestra forma fisica.

- LA CONCIENCIA: Tomar conciencia de lo que estas haciendo y como lo estas
haciendo, vivir tu entrenamiento siempre aporta un plus. Evita repetir series
como un autémata.

- EL DESCANSO: Entrena tan fuerte como tu descanso te lo permite o caerds en
el sobre entrenamiento y fatiga.

En los siguientes capitulos iremos desarrollando otros aspectos que también nos van a
servir para aprender y mejorar nuestra forma de correr o prepararnos para nuestros
retos deportivos.

CORRER PARA COMER O COMER PARA CORRER

El dilema existencial de "correr para comer" o "comer para correr" representa las dos
caras de la moneda en la relacién humana con la energia, el rendimiento y la propia
biologia. No es una simple frase hecha; define dos filosofias de vida, dos estados
metabdlicos y dos formas radicalmente opuestas de entender el movimiento y la
nutricién.

Para un corredor consciente, comprender en qué lado de la balanza se encuentra es
fundamental para optimizar tanto la salud mental como la eficiencia de la maquina
bioldgica.

1. Correr para comer: El enfoque hedonista y metabdlico

Para la gran mayoria de los corredores populares, el running es el pasaporte hacia la
libertad culinaria. Esta perspectiva entiende el ejercicio como un mecanismo de balance
energético y disfrute.

e La recompensa y el equilibrio: Correr quema una cantidad masiva de calorias
(aproximadamente tu peso en kilos por cada kilémetro recorrido). Quien "corre
para comer" ve en esos kildmetros la moneda de cambio para disfrutar de una
buena comida, un homenaje gastrondmico de fin de semana o caprichos
culinarios sin el remordimiento del aumento de peso.



e El running como regulador de la homeostasis: A nivel evolutivo, nuestros
ancestros corrian literalmente para comer (caza por persistencia). Hoy en dia,
correr regula la sensibilidad a la insulina y activa el metabolismo basal. Correr de
forma constante permite que el cuerpo procese los nutrientes de manera mucho
mas eficiente, transformando los excesos puntuales en glucdgeno muscular
(gasolina) en lugar de en tejido adiposo (grasa).

e Elriesgo psicologico: El peligro de esta postura ocurre cuando se lleva al extremo
y el ejercicio se convierte en un castigo o una via de compensacidén obsesiva
("como he cenado esto, mafana tengo que correr 15 kildmetros"). El movimiento
debe ser una celebracién de lo que el cuerpo es capaz de hacer, no una penitencia
por lo que se ha comido.

2. Comer para correr: El enfoque del rendimiento y la eficiencia

Este es el prisma del atleta, del corredor de larga distancia y de quien busca la maestria
biomecanica. Aqui, la comida deja de ser una recompensa y se convierte en
combustible de alta calidad (fuel). La nutricién se pone estrictamente al servicio del
movimiento.

e La comida como ingenieria biolégica: Quien "come para correr" planifica sus
platos con precisidon milimétrica en funcién del entrenamiento del dia. No come
por impulso, sino por estrategia:

o Hidratos de carbono complejos antes de los dias de series o rodajes
largos para saturar los depdsitos de glucégeno.

o Proteinas de alta calidad inmediatamente después de correr para activar
la sintesis proteica y reparar las microrroturas musculares.

o Grasas saludables y antioxidantes para modular la inflamacidn sistémica
provocada por el impacto del asfalto.

e La ligereza y el peso optimo: En el running, el peso corporal es un factor
determinante en la fisica del movimiento. Cada kilo de mdas supone un impacto
multiplicado por tres en las articulaciones en cada zancada y un gasto de oxigeno
extra. Comer para correr implica buscar una composicion corporal dptima donde
la relacion potencia-peso sea maxima, permitiendo una zancada ligera y
elegante.

e Elriesgo del purismo: El peligro de este enfoque es la rigidez. Caer en la ortorexia
o ver la comida como algo puramente funcional puede eliminar el placer social y
psicolégico de la gastronomia, elevando los niveles de cortisol por el estrés de la
dieta perfecta.



La paradoja y la sintesis: El ciclo virtuoso

La verdadera sabiduria del corredor consciente no consiste en elegir una de las dos
opciones, sino en fusionarlas en un ciclo virtuoso y equilibrado:

[ Comer con inteligencia ] —> [ Entrenar con energia y fluidez ]
A |
| v
[ Disfrutar de la recompensa ] <— [ Reparar la maquina bioldgica ]

1. Comes para correr: Nutres tu cuerpo con alimentos reales, limpios y densos en
nutrientes para que tus entrenamientos sean vibrantes, tus ritmos estables y tu
recuperacion rapida.

2. Corres para comer: Gracias al gasto metabdlico y a la salud de tus células, tu
cuerpo se vuelve sumamente eficiente quemando energia. Esto te otorga la
libertad de disfrutar de la comida con placer, sin culpas y con la certeza de que
esos nutrientes irdn directos a reconstruir un organismo cada vez mas fuerte,
elastico y preparado para el préximo desafio.

COMER, ALIMENTARSE, NUTRIRSE

Aunque a menudo utilizamos estas tres palabras como sinénimos en el dia a dia, a nivel
fisioldgico, médico y educativo representan tres niveles de conciencia y complejidad
bioldgica radicalmente diferentes. Definen el viaje que hace la materia desde que
decidimos meterla en la boca hasta que se transforma en energia y estructura dentro de
nuestras células.

Para entender cdmo funciona nuestra maquina bioldgica, debemos analizar las
diferencias fundamentales entre comer, alimentarse y nutrirse:

1. Comer: El acto mecanico y voluntario

Comer es la accidon mas basica y superficial de las tres. Es un proceso puramente
voluntario, consciente y mecanico que consiste en introducir sustancias (solubles o
sélidas) en el aparato digestivo.

e El motor: Esta guiado principalmente por el instinto, el hambre bioldgica, el
apetito (antojo), las convenciones sociales o el aburrimiento.

e Las caracteristicas: No discrimina el valor de lo que se ingiere. Un nifio que come
gominolas, un adulto que engulle una hamburguesa ultraprocesada de pie frente
a la nevera, o alguien que mastica chicle, estan "comiendo".



e En resumen: Es el simple hecho de masticar y tragar para llenar el estdmago o
buscar una gratificacién sensorial inmediata. Es una accién externa.

2. Alimentarse: La eleccién consciente y cultural

Alimentarse es un peldaio superior. Es el proceso mediante el cual elegimos,
preparamos e ingerimos una serie de productos del entorno que llamamos alimentos.
También es un acto voluntario y consciente, pero estd fuertemente influenciado por la
educaciéon, la economia, la cultura, la disponibilidad geografica y las decisiones
personales.

« El motor: La necesidad de subsistencia combinada con la seleccién de habitos.
Alguien decide "alimentarse" de forma mediterranea, vegetariana, basada en
ultraprocesados o con comida rapida.

e Las caracteristicas: Depende de una decisién de compra y de cocina. Puedes
tener una "buena alimentacion" (rica en frutas, verduras, legumbres, pescado de
lonja) o una "mala alimentacion" (basada en bolleria industrial, precocinados y
refrescos). Ambas opciones entran dentro del concepto de alimentarse, porque
estds eligiendo una dieta especifica para subsistir.

e Enresumen:Es el qué, el como'y el cudndo elegimos lo que vamos a comer. Sigue
siendo una accién externa y controlable a voluntad.

3. Nutrirse: La ingenieria celular e involuntaria

Nutrirse es el destino final y el nivel bioldgico puro. A diferencia de comer y alimentarse,
la nutricion es un proceso totalmente involuntario e inconsciente. Comienza en el
momento en que el alimento ya ha sido tragado y el aparato digestivo empieza a
descomponerlo.

o El motor: La fisiologia y la bioquimica celular. El cuerpo descompone los
alimentos a través de la digestidon para extraer los nutrientes (macronutrientes
como proteinas, hidratos de carbono y grasas; y micronutrientes como vitaminas
y minerales).

o Las caracteristicas: Las células no entienden de gastronomia, de culturas ni de
antojos; solo entienden de enlaces quimicos. A tu pared intestinal y a tus
mitocondrias no les importa si te has comido un plato de disefio o un guiso
tradicional; solo buscan aminodacidos para reparar los musculos, glucosa y acidos
grasos para obtener energia, y hierro o calcio para mantener la estructura dsea y
sanguinea.

e En resumen: Es un proceso interno. Es la asimilacién, absorcion y utilizacion de
las sustancias quimicas por parte de las células para mantener la homeostasis,
reparar los tejidos y mantenernos vivos.



Tabla comparativa: El mapa del proceso
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Comprender esta frontera nos permite entender una de las grandes paradojas de la salud

moderna: se puede estar sobrealimentado (o comer mucho) y, al mismo tiempo, estar

desnutrido a nivel celular.

Si una persona basa su dieta en productos ultraprocesados hipercaldricos, estard

"comiendo" en abundancia y se estara "alimentando" de forma disfuncional, pero sus

células careceran de las vitaminas, minerales y antioxidantes necesarios para funcionar

correctamente. Su maquina bioldgica se desgastard y se oxidard por falta de piezas de

repuesto de calidad.



La excelencia fisica y mental surge cuando alineamos las tres acciones de forma
consciente: elegimos el alimento con inteligencia (alimentarse) para disfrutar del acto
fisico (comer) con la certeza de que estamos blindando nuestra salud molecular
(nutrirse).

LA HIDRATACION

Si el glucégeno vy las grasas son el combustible de la maquina bioldgica, el agua es el
medio en el que ocurre la magia. El cuerpo humano estd compuesto por
aproximadamente un 60% de agua, y en el tejido muscular esa cifra asciende hasta casi
el 75%.

Para un corredor, la hidratacidon no es un factor secundario de la nutricién; es un pilar
biomecanico, cardiovascular y metabdlico critico. Puedes correr con los depdsitos de
energia a la mitad, pero una deshidratacion moderada arruina el rendimiento de forma
inmediata y, en casos extremos, pone en riesgo la vida.

1. El Sistema de Refrigeracidon: Termorregulacion

El cuerpo humano es un motor térmico muy ineficiente: solo el 20-25% de la energia que
producimos al correr se convierte en movimiento mecdnico; el 75-80% restante se disipa
en forma de calor.

Para evitar que los 6rganos vitales alcancen una temperatura peligrosa (hipertermia), el
cerebro activa el mecanismo del sudor. El agua se evapora a través de la piel, enfriando
la sangre periférica que luego regresa al interior del cuerpo para bajar la temperatura
central. Si no hay suficiente agua disponible:

e El cuerpo deja de sudar para proteger el volumen de sangre.

e Latemperatura interna se dispara de forma descontrolada.

o Aparece la fatiga central, los calambres y, finalmente, el peligroso golpe de calor.
2. La Hemodinamica: El espesor de la sangre y el gasto cardiaco

Cuando te deshidratas corriendo, pierdes agua principalmente del plasma sanguineo.
Esto provoca que la sangre se vuelva mas densa y viscosa.

Para el corazén, bombear un fluido espeso es infinitamente mas costoso. Para mantener
el mismo ritmo de carrera con una sangre mas viscosa, el corazén tiene que latir mas
rapido, lo que provoca la derivaciéon cardiaca (un aumento progresivo de las pulsaciones
por minuto aunque mantengas la misma velocidad). Al elevarse la frecuencia cardiaca
de forma artificial, alcanzas tu umbral anaerébico mucho antes, reduciendo
drasticamente el tiempo que puedes sostener el esfuerzo.



3. La Mecdanica Muscular: El papel de los electrolitos

Cuando sudamos, no solo perdemos agua; perdemos sales minerales, principalmente
sodio, pero también potasio, magnesio y calcio. Estos minerales son los encargados de
transmitir los impulsos eléctricos del cerebro a los musculos.

¢ Labomba de sodio-potasio: Si los niveles de sodio en sangre bajan debido a una
sudoracion excesiva (o por beber solo agua pura en grandisimas cantidades, lo
gue diluye las sales provocando hiponatremia), la sefal eléctrica que ordena al
musculo contraerse y relajarse se interrumpe o se deforma.

o El resultado: El musculo pierde capacidad de contraccién, se vuelve rigido,
disminuye su fuerza eldstica y aparecen los dolorosos calambres musculares o
fasciculaciones.

4. La Regla de los Porcentajes: El impacto real en el rendimiento

La deshidratacion es un enemigo silencioso porque cuando aparece la sensacion de sed,
el cuerpo ya ha perdido aproximadamente un 1% de su peso corporal en agua. La escala
de degradacidn fisica sigue una progresién matematica muy clara:

o Pérdida del 1% al 2%: Aparece la sed, disminuye la concentracién y la capacidad
de regular la temperatura. El rendimiento fisico empeora en torno a un 10%.

o Pérdida del 3% al 4%: El rendimiento cae hasta un 20% o 30%. La boca se siente
seca, la orina es muy oscura, las articulaciones pierden amortiguacion (el liquido
sinovial disminuye) y el esfuerzo percibido se duplica.

o Pérdida del 5% o mas: Aparecen mareos, dolor de cabeza severo, nauseas,
alucinaciones y riesgo inminente de colapso circulatorio.

5. El Protocolo de Hidratacion Consciente

Un corredor que entrena de forma inteligente no improvisa la hidratacién; la gestiona
antes, durante y después de la sesioén:

Antes de correr (Pre-hidratacion)

El objetivo es empezar con un estado de hidrataciéon optimo (euatrapia). EI mejor
indicador es el color de la orina: debe ser de un color amarillo palido (como la limonada).
Bebe unos 500 ml de agua en las dos horas previas al entrenamiento en pequefios sorbos
para dar tiempo a los rifiones a procesarla.

Durante la carrera (Rodajes mayores de 60 minutos)

No esperes a tener sed. Sigue la estrategia de beber pequeiias cantidades (150-200 ml)
cada 15 o 20 minutos.

o Silasesién dura menos de una hora, el agua sola es suficiente.



e Si dura mas de 60-75 minutos, o si hace mucho calor, es obligatorio incluir una
bebida isotdnica que aporte entre 400 y 800 mg de sodio por litro, ademas de
una pequeiia dosis de hidratos de carbono para facilitar la absorcién del agua en
el intestino.

Después de correr (Rehidratacion)

Para saber exactamente cudnto peso has perdido en forma de liquido, puedes pesarte
antes y después de un rodaje largo. La regla cientifica dicta que debes beber el 150% del
peso perdido en las horas posteriores. Si la bascula marca 1 kilo menos al terminar,
debes ingerir 1,5 litros de liquido de forma pausada, acompafiados de sales y nutrientes
para asegurar que las células absorban el agua y reparen la estructura muscular.

LA DIETA DEL CORREDOR

Para un corredor, la nutricién éptima no se basa en seguir una dieta restrictiva de moda,
sino en aplicar la ingenieria metabdlica y biomecanica. La comida es el combustible
(fuel) que permite sostener el esfuerzo, el cemento que repara los tejidos dafiados por
el impacto y el software quimico que regula las hormonas y el sistema inmunitario.

Una dieta 6ptima para correr de manera eficiente, ligera y sin lesiones debe ser flexible,
densa en nutrientes y adaptada al volumen de entrenamiento. A continuacion,
desglosamos los pilares macro y micronutricionales bajo criterios de fisiologia deportiva:

1. Los Macronutrientes: El Reparto de Energia

Las tres fuentes de energia deben distribuirse de forma estratégica, entendiendo la
funcidn exacta de cada una en el organismo del atleta:

A. Hidratos de Carbono (La gasolina de alto octanaje)

Son el nutriente rey para el corredor. Se almacenan en forma de glucégeno en los
musculos y el higado. Correr a ritmos vivos o hacer series largas depende casi
exclusivamente de ellos. Deben representar entre el 55% y el 65% de las calorias diarias.

e Complejos (Bajo indice glucémico): Para el dia a dia y las comidas previas al
entrenamiento (con margen de 2-3 horas). Aportan energia de forma sostenida.

o Fuentes: Arroz integral, avena, quinoa, pasta de trigo sutil, boniato y
legumbres.

e Simples (Alto indice glucémico): Para tomar justo antes, durante o
inmediatamente después de correr. Se absorben rapido sin sobrecargar el
estdmago.

o Fuentes: Platanos maduros, datiles, fruta desecada o geles deportivos.

B. Proteinas (Los ladrillos estructurales)



Los corredores de fondo a menudo olvidan la proteina, pero el impacto continuo contra
el asfalto destruye fibras musculares y estresa los tendones. La proteina es vital para la
sintesis de tejidos y el sistema inmune. Un corredor necesita entre 1,4 y 1,8 gramos de
proteina por kilo de peso corporal al dia.

e Fuentes de alta calidad: Huevos (la proteina de referencia por su perfil de
aminoacidos), pescado azul (que ademads aporta omega-3 antiinflamatorio), aves
de corral, legumbres combinadas con cereales, y queso fresco batido o kéfir.

C. Grasas Saludables (El combustible de reserva y soporte hormonal)

Son esenciales para los rodajes largos a ritmos suaves (donde el cuerpo oxida grasas para
ahorrar glucégeno) y para la absorcién de vitaminas liposolubles (SAS, SDS, SES, SKS).
Deben cubrir el 20% o 25% del total diario.

e Fuentes: Aceite de oliva virgen extra, aguacate, frutos secos (nueces, almendras)
y semillas (chia, lino).

2. Los Micronutrientes Criticos para el Corredor

A nivel molecular, la maquina bioldgica necesita "bujias" para que el motor funcione sin
oxidarse ni romperse:

e Hierro: Es el componente central de la hemoglobina, la proteina encargada de
transportar el oxigeno desde los pulmones hasta los musculos. Su déficit provoca
anemia, cansancio crénico y una caida drastica del rendimiento. Los corredores
pierden hierro por sudoracién y por la rotura de glébulos rojos en la planta del
pie debido al impacto (hemdlisis por pisada).

o Fuentes: Berberechos, carnes rojas magras, legumbres (siempre
acompafiadas de vitamina C, como exprimir limén, para multiplicar su
absorcion).

e Calcio y Vitamina D: El binomio imprescindible para la salud dsea. Correr
fortalece los huesos, pero si no hay suficiente calcio y vitamina D para fijarlo,
aumenta el riesgo de fracturas por estrés.

o Fuentes: Lacteos de calidad, sésamo, verduras de hoja verde y la
exposicién solar diaria de 15 minutos para sintetizar la vitamina D.

e Antioxidantes (Vitaminas C y E): Correr de forma intensa aumenta el consumo
de oxigenoy genera estrés oxidativo (radicales libres). Los antioxidantes protegen
las células de este dafo.

o Fuentes: Frutos rojos (arandanos, moras), citricos, brécoli y pimientos.

3. La Estructura de un Plato Tipo (El método del plato para atletas)



Para simplificar la nutricién sin necesidad de pesar la comida a diario, puedes estructurar

tus comidas principales dividiendo el plato de manera visual segln las exigencias de tu

dia:
Tipo de Dia
Dia de
Descanso o

Rodaje Suave

Dia de Series,
Cuestas o
Tirada Larga

Distribucion del
Plato

50% Verduras vy
hortalizas

25% Proteina
magra

25% Hidratos de
carbono complejos

40% Hidratos de
carbono complejos

30% Verduras
cocinadas
de digerir)

(faciles

30% Proteina de
alta calidad

4. El "Timing" Nutricional: Cudndo comer

Objetivo

Favorecer la recuperacion y el control
del peso dptimo sin saturar de energia
el cuerpo.

Asegurar el rendimiento éptimo, llenar
los depdsitos de glucdgeno y acelerar
la reconstruccion muscular posterior.

En el running, el orden de los factores si altera el producto. El aparato digestivo necesita

sangre para procesar los alimentos, pero al correr, la sangre se dirige a las piernas.

e La ventana Pre-entrenamiento (2-3 horas antes): Comida rica en hidratos de

carbono, moderada en proteinas y muy baja en grasas y fibra para evitar

problemas estomacales o flato durante la carrera.



e La ventana de Recuperacion (Los 45 minutos posteriores): Es el momento
metabdlico perfecto. Las células musculares estan receptivas. Ingerir un combo
de hidratos de carbono y proteinas (en proporcion 3:1 0 4:1) repone el glucégeno
de forma inmediata y frena en seco el catabolismo (destruccién) muscular.

Conclusién: La nutricion optima del corredor se resume en comer alimentos reales,
evitar los ultraprocesados que inflaman el organismo y aprender a escuchar al cuerpo.
Come alimentos densos en nutrientes para que tus células tengan la arquitectura
necesaria para correr con ligereza, potencia y elegancia biomecadnica.

EL ESMORZAR

Elevar el esmorzar (o esmorzaret) valenciano a la categoria de estrategia de recuperacién
nutricional postentrenamiento es un ejercicio fascinante de sincronia entre la
antropologia local y la fisiologia deportiva moderna.

Lo que popularmente se vive como un acto social de desconexidn y disfrute cultural en
los bares de los pueblos y barrios de la Comunidad Valenciana, cumple —de forma casi
milimétrica— con los requisitos cientificos de la "ventana metabdlica" tras un esfuerzo
de resistencia exigente, como un rodaje largo o una sesion de series intensas.

A continuacién, analizamos cémo la estructura anatémica del esmorzaret tradicional se
alinea con la ingenieria nutricional para restaurar la maquina bioldgica del corredor:

1. El "Timing" Perfecto: La Ventana Metabdlica

La cultura del esmorzar dicta que este se realiza a mitad de la manana, habitualmente
entre las 9:30 y las 11:00. Para un corredor que ha madrugado para entrenar en ayunas
o tras un desayuno ligero, este horario coincide exactamente con los 45-90 minutos
posteriores a la finalizacidn del entrenamiento.

En este periodo, las células musculares estdn sumamente receptivas debido a la
activacion de los transportadores de glucosa (SGLUTA4S). Es la ventana perfecta para
frenar el catabolismo (destruccién) muscular e iniciar la recarga rapida de los depdsitos
de energia.

2. Anatomia del Esmorzar y su Equivalencia Fisioldgica

Un esmorzar con cara y ojos se compone de cuatro elementos sagrados. Si los analizamos
bajo el microscopio de la nutricion deportiva, descubrimos un combo de recuperacién
6ptimo:



A. El Gasto (Cacao del coloret y tramussos) —> Electrolitos y Acidos Grasos

Antes de que llegue el plato principal, la mesa se llena de cacahuetes con corteza
tostados y altramuces.

e Los Tramussos (Altramuces): Son una legumbre con un perfil nutricional
extraordinario para el deportista. Aportan una gran cantidad de sodio y agua,
fundamental para reponer las sales perdidas a través del sudor y evitar la
deshidratacidon o los calambres. Ademas, son ricos en proteinas vegetales y
potasio.

e El Cacao del Coloret: Aporta grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas
esenciales, antioxidantes (vitamina E) para combatir el estrés oxidativo de la
carrera y minerales como el magnesio, clave para la relajacion muscular
profunda.

B. El Entrepa (El bocadillo) —> Reposicion de Glucégeno y Sintesis Proteica

El tamafio del bocadillo (medio o entero) se adapta perfectamente al gasto caldrico de
la tirada. El pan de pataqueta o de barra tradicional, de masa madre y corteza crujiente,
ofrece los hidratos de carbono necesarios para rellenar el glucégeno hepdtico y muscular
de inmediato.

El secreto de la recuperacién de tejidos reside en el relleno del bocadillo:

e Opciones de Mar y Montaiia (Lomo, embutido, attin): Aportan proteinas de alto
valor bioldgico cargadas de aminoacidos esenciales (como la leucina), necesarios
para reparar las microrroturas fibrilares causadas por el impacto del asfalto.

e La Tortilla (De patatas, de ajos tiernos o de habas): El huevo es la proteina de
referencia para el corredor por su perfecta biodisponibilidad, combinada con los
carbohidratos de la patata o los micronutrientes de las verduras de temporada.

C. La Sequia (La ensalada de mesa) —> Vitaminas y Agua Bioldgica

Tomate con cebolla, encurtidos (guindillas, aceitunas) y alcaparras. Este blogue aporta
agua de alta calidad para rehidratar el organismo, vitaminas antioxidantes (SCS y SES)
para mitigar la inflamacidn celular y el vinagre de los encurtidos, que ayuda a mejorar la
sensibilidad a la insulina y la velocidad de absorcidn de los carbohidratos.

D. El Cremaet —> Activacion Metabdlica y Analgesia

El cierre con un buen cremaet (café con ron quemado, azucar, canela y piel de limén)
aporta una dosis de cafeina. La cafeina postentrenamiento tiene un beneficio cientifico
contrastado: administrada junto a los hidratos de carbono del bocadillo, acelera la
velocidad a la que el musculo absorbe y almacena el glucégeno en comparacién con



tomar solo carbohidratos. Ademads, actia como un analgésico suave sobre el sistema
nervioso central, reduciendo la percepcion de fatiga muscular inmediata.

3. El Factor Invisible: Salud Mental y Sistema Inmune

El entrenamiento consciente no termina al parar el crondmetro; incluye la gestidn del
estrés psicoldgico. Correr a ritmos exigentes eleva el cortisol.

El esmorzar es, por definicién, un acto comunitario, social y pausado. Reunirse con el
grupo de entrenamiento alrededor de una mesa compartida activa la segregacion de
oxitocina y endorfinas, las hormonas del bienestar. Esta desactivacion del estado de
alerta psicoldgica indica de inmediato al sistema nervioso auténomo que es hora de
pasar del modo simpatico ("lucha o huida") al parasimpatico ("descanso y digestién"),
optimizando la absorcidén de nutrientes y blindando el sistema inmunitario del corredor.

La Sintesis del Corredor Consciente: No hay necesidad de buscar batidos de
recuperacion artificiales de laboratorio cuando la cultura popular ha disefiado de forma
empirica una de las mejores plantillas de nutricion post-esfuerzo. Disfrutar de un buen
esmorzaret tras una tirada exigente es la forma mads auténtica, eficiente y elegante de
nutrir las células, hidratar los tejidos y celebrar el movimiento en comunidad.

LA CERVECITA

Incorporar de manera consciente una copa de vino o una cerveza (el clasico tercio) en el
esmorzar postentrenamiento exige analizar la delgada linea que separa la tradicion
cultural y el disfrute social de la fisiologia metabdlica pura.

Para un corredor, el alcohol es, a nivel estrictamente bioldgico, un elemento estresor. Sin
embargo, si entendemos el esmorzar como un ritual holistico donde se equilibra la salud
fisica con la salud mental, es perfectamente posible integrar su consumo moderado sin
arruinar la recuperacidon. Para conseguirlo, hay que aplicar reglas estrictas de
sincronizacién (timing), hidratacién y dosis, entendiendo qué aporta y qué resta cada
opcion.

1. El Impacto Fisiologico del Alcohol en la Recuperacién: Las Reglas de Control

Antes de ver como incluirlos, debemos ser honestos sobre lo que ocurre a nivel
molecular cuando entra alcohol en el cuerpo tras correr. El alcohol es un diurético (inhibe

la hormona antidiurética o vasopresina) y puede ralentizar la sintesis de proteinas si se
toma en exceso.

Para anular estos efectos negativos y quedarnos solo con el beneficio placentero y social,
debemos seguir tres leyes inquebrantables:



e La Regla del 1:1 (Hidratacion Previa obligatoria): Nunca utilices la cerveza o el
vino para calmar la sed inicial al sentarte en el bar. Tu primer gesto al terminar
de correr debe ser beber agua o reponer sales con los tramussos. Por cada vaso
de cerveza o vino que vayas a tomar, debes haber ingerido previamente (o en
paralelo) un vaso equivalente de agua. Esto evita que el efecto diurético del
alcohol agrave la deshidratacién de la carrera.

¢ LaVentana de Sélidos: Jamas bebas alcohol con el estdmago vacio tras entrenar.
El alcohol debe entrar al torrente sanguineo mientras comes el bocadillo. Los
hidratos de carbono del pan y las grasas saludables de los cacahuetes ralentizan
la absorcion del etanol en el estdmago, evitando picos de toxicidad hepatica y
permitiendo que el cuerpo procese los nutrientes de forma ordenada.

e La Dosis Limite: La moderacion en el contexto deportivo esta cuantificada. El
limite para no interferir en la resintesis de glucdégeno ni en la reparacién muscular
es de una unidad de bebida estandar (un tercio de cerveza de unos 4.5% o una
copa de vino de unos 12%). Traspasar esa linea obliga al higado a priorizar la
depuracion del alcohol, deteniendo los procesos de recuperacién celular de tus
piernas.

2. Cerveza vs. Vino: ¢Qué aporta cada uno al Esmorzar?

Ambas opciones tienen perfiles quimicos muy distintos que impactan de diferente
manera en el organismo del corredor:

La Cerveza (El tercio tradicional): El enfoque hidroelectrolitico

La cerveza es, de forma natural, una bebida de baja graduacion alcohdlica compuesta en
un 90-95% por agua.

e Puntos a favor: Es rica en polifenoles (como el xanthohumol), que tienen
potentes propiedades antioxidantes y antiinflamatorias que ayudan a mitigar el
estrés oxidativo en las articulaciones tras los impactos. Ademas, aporta
carbohidratos de asimilacion rapida (maltodextrinas) y vitaminas del grupo B.

e Como integrarla: Al tener mdas volumen de agua, coopera mejor con la
rehidratacion inicial si se acompafia de los tramussos (altramuces), cuyo alto
contenido en sodio compensa el cardcter diurético de la cerveza.

e Nota consciente: Si el entrenamiento ha sido destructivo (tirada de mas de 90
minutos o series muy intensas en verano), la mejor opcion biomecanica es elegir
una cerveza 0.0 o sin alcohol. Esta version mantiene todos los polifenoles, el
agua y los carbohidratos, pero elimina el etanol, convirtiéndose en una bebida
isoténica de recuperacién practicamente perfecta.



El Vino (La cultura del vi amb llima o neula): El enfoque antioxidante

El vino (especialmente el tinto) tiene una graduacion alcohdlica mas elevada (12-14%),
pero posee un arsenal de compuestos bioactivos Unico.

e Puntos a favor: Su joya de la corona es el resveratrol, un polifenol que actua
como un escudo celular, mejorando la salud cardiovascular, reduciendo la
inflamacién sistémica y protegiendo las paredes arteriales. Su consumo en el
esmorzar (muchas veces rebajado con gaseosa o limén en los meses de calor)
aporta un fuerte componente de relajacién muscular.

e Como integrarlo: Debido a su mayor graduacion, exige ser mucho mas estrictos
con el agua. El vino encaja a la perfeccién en la fase central del esmorzar,
acompafiando a bocadillos potentes y proteicos (como el de lomo con quesos o
tortillas), donde los taninos del vino ayudan a digerir las proteinas y grasas del
plato.

3. La Sintesis: El Factor Neuroendocrino

Correr de forma consciente implica entender que el rendimiento no solo depende de los
vatios, los ritmos o el lactato; depende del equilibrio emocional.

Si tras un entrenamiento exigente compartes un esmorzar con tu grupo, el placer de
disfrutar de un tercio de cerveza bien fresca o de un vaso de vino junto a la comida activa
el sistema nervioso parasimpatico de forma inmediata. El cerebro recibe la sefial
inequivoca de que el esfuerzo fisico ha concluido con éxito. La segregacién de dopamina
y oxitocina disipa el estrés de la sesidn y reduce los niveles de cortisol circulante de
forma mucho mads eficaz que un batido de proteinas artificial tomado deprisa en el
coche.

Gestionado con la disciplina de la hidratacidn previa, el estémago lleno y respetando la
dosis de una sola unidad, el consumo moderado de cerveza o vino en el esmorzar se
convierte en un ingrediente mas de una vida deportiva longeva, sostenible, saludable y
profundamente conectada con el entorno.



