
CUARTA PREMISA DEL ENTRENAMIENTO 

LA NUTRICION 
En los tres capítulos iniciales hemos analizados los tres pilares básicos de un buen 
entrenamiento: 

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

- LA CONCIENCIA: Tomar conciencia de lo que estás haciendo y como lo estás 
haciendo, vivir tu entrenamiento siempre aporta un plus. Evita repeDr series 
como un autómata. 

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

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

 

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 relación humana con la energía, el rendimiento y la propia 
biología. No es una simple frase hecha; define dos filosoGas de vida, dos estados 
metabólicos y dos formas radicalmente opuestas de entender el movimiento y la 
nutrición. 

Para un corredor consciente, comprender en qué lado de la balanza se encuentra es 
fundamental para opDmizar tanto la salud mental como la eficiencia de la máquina 
biológica. 

1. Correr para comer: El enfoque hedonista y metabólico 

Para la gran mayoría de los corredores populares, el running es el pasaporte hacia la 
libertad culinaria. Esta perspecDva enDende el ejercicio como un mecanismo de balance 
energéJco y disfrute. 

• La recompensa y el equilibrio: Correr quema una canDdad masiva de calorías 
(aproximadamente tu peso en kilos por cada kilómetro recorrido). Quien "corre 
para comer" ve en esos kilómetros la moneda de cambio para disfrutar de una 
buena comida, un homenaje gastronómico de fin de semana o caprichos 
culinarios sin el remordimiento del aumento de peso. 



• El running como regulador de la homeostasis: A nivel evoluDvo, nuestros 
ancestros corrían literalmente para comer (caza por persistencia). Hoy en día, 
correr regula la sensibilidad a la insulina y acDva el metabolismo basal. Correr de 
forma constante permite que el cuerpo procese los nutrientes de manera mucho 
más eficiente, transformando los excesos puntuales en glucógeno muscular 
(gasolina) en lugar de en tejido adiposo (grasa). 

• El riesgo psicológico: El peligro de esta postura ocurre cuando se lleva al extremo 
y el ejercicio se convierte en un casDgo o una vía de compensación obsesiva 
("como he cenado esto, mañana tengo que correr 15 kilómetros"). El movimiento 
debe ser una celebración 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 maestría 
biomecánica. Aquí, la comida deja de ser una recompensa y se convierte en 
combusJble de alta calidad (fuel). La nutrición se pone estrictamente al servicio del 
movimiento. 

• La comida como ingeniería biológica: Quien "come para correr" planifica sus 
platos con precisión milimétrica en función del entrenamiento del día. No come 
por impulso, sino por estrategia: 

o Hidratos de carbono complejos antes de los días de series o rodajes 
largos para saturar los depósitos de glucógeno. 

o Proteínas de alta calidad inmediatamente después de correr para acDvar 
la síntesis proteica y reparar las microrroturas musculares. 

o Grasas saludables y anJoxidantes para modular la inflamación sistémica 
provocada por el impacto del asfalto. 

• La ligereza y el peso ópJmo: En el running, el peso corporal es un factor 
determinante en la Gsica del movimiento. Cada kilo de más supone un impacto 
mulDplicado por tres en las arDculaciones en cada zancada y un gasto de oxígeno 
extra. Comer para correr implica buscar una composición corporal ópDma donde 
la relación potencia-peso sea máxima, permiDendo una zancada ligera y 
elegante. 

• El riesgo 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 
psicológico de la gastronomía, elevando los niveles de corDsol por el estrés de la 
dieta perfecta. 

 



La paradoja y la síntesis: El ciclo virtuoso 

La verdadera sabiduría 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 energía y fluidez ] 

                       ▲                                         │ 

                        │                                         ▼ 

[ Disfrutar de la recompensa ] <── [ Reparar la máquina biológica ] 

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 
recuperación rápida. 

2. Corres para comer: Gracias al gasto metabólico y a la salud de tus células, tu 
cuerpo se vuelve sumamente eficiente quemando energía. Esto te otorga la 
libertad de disfrutar de la comida con placer, sin culpas y con la certeza de que 
esos nutrientes irán directos a reconstruir un organismo cada vez más fuerte, 
elásDco y preparado para el próximo desaGo. 

 

COMER, ALIMENTARSE, NUTRIRSE 

Aunque a menudo uDlizamos estas tres palabras como sinónimos en el día a día, a nivel 
fisiológico, médico y educaDvo representan tres niveles de conciencia y complejidad 
biológica radicalmente diferentes. Definen el viaje que hace la materia desde que 
decidimos meterla en la boca hasta que se transforma en energía y estructura dentro de 
nuestras células. 

Para entender cómo funciona nuestra máquina biológica, debemos analizar las 
diferencias fundamentales entre comer, alimentarse y nutrirse: 

1. Comer: El acto mecánico y voluntario 

Comer es la acción más básica y superficial de las tres. Es un proceso puramente 
voluntario, consciente y mecánico que consiste en introducir sustancias (solubles o 
sólidas) en el aparato digesDvo. 

• El motor: Está guiado principalmente por el insDnto, el hambre biológica, el 
apeDto (antojo), las convenciones sociales o el aburrimiento. 

• Las caracterísJcas: No discrimina el valor de lo que se ingiere. Un niño que come 
gominolas, un adulto que engulle una hamburguesa ultraprocesada de pie frente 
a la nevera, o alguien que masDca chicle, están "comiendo". 



• En resumen: Es el simple hecho de masDcar y tragar para llenar el estómago o 
buscar una graDficación sensorial inmediata. Es una acción externa. 

2. Alimentarse: La elección consciente y cultural 

Alimentarse es un peldaño 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 está fuertemente influenciado por la 
educación, la economía, la cultura, la disponibilidad geográfica y las decisiones 
personales. 

• El motor: La necesidad de subsistencia combinada con la selección de hábitos. 
Alguien decide "alimentarse" de forma mediterránea, vegetariana, basada en 
ultraprocesados o con comida rápida. 

• Las caracterísJcas: Depende de una decisión de compra y de cocina. Puedes 
tener una "buena alimentación" (rica en frutas, verduras, legumbres, pescado de 
lonja) o una "mala alimentación" (basada en bollería industrial, precocinados y 
refrescos). Ambas opciones entran dentro del concepto de alimentarse, porque 
estás eligiendo una dieta específica para subsisDr. 

• En resumen: Es el qué, el cómo y el cuándo elegimos lo que vamos a comer. Sigue 
siendo una acción externa y controlable a voluntad. 

3. Nutrirse: La ingeniería celular e involuntaria 

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

• El motor: La fisiología y la bioquímica celular. El cuerpo descompone los 
alimentos a través de la digesDón para extraer los nutrientes (macronutrientes 
como proteínas, hidratos de carbono y grasas; y micronutrientes como vitaminas 
y minerales). 

• Las caracterísJcas: Las células no enDenden de gastronomía, de culturas ni de 
antojos; solo enDenden de enlaces químicos. A tu pared intesDnal y a tus 
mitocondrias no les importa si te has comido un plato de diseño o un guiso 
tradicional; solo buscan aminoácidos para reparar los músculos, glucosa y ácidos 
grasos para obtener energía, y hierro o calcio para mantener la estructura ósea y 
sanguínea. 

• En resumen: Es un proceso interno. Es la asimilación, absorción y uDlización de 
las sustancias químicas por parte de las células para mantener la homeostasis, 
reparar los tejidos y mantenernos vivos. 



Tabla comparaJva: El mapa del proceso 

Concepto Naturaleza 
¿Es 
controlable? 

Enfoque 
principal 

Ejemplo 

Comer 
Mecánico y 
fisiológico 
elemental. 

Sí 
(voluntario). 

Llenar el 
estómago / 
Calmar el 
apeDto. 

MasDcar y 
tragar un trozo 
de pizza 
rápidamente 
mientras 
miras el 
ordenador. 

Alimentarse 
Cultural, 
social y 
consciente. 

Sí 
(voluntario). 

Selección y 
preparación 
del menú. 

Decidir 
cocinar un 
salmón a la 
plancha con 
verduras al 
vapor para 
cenar. 

Nutrirse 
Bioquímico 
y celular. 

No 
(involuntario). 

Absorción de 
nutrientes 
en el 
intesDno. 

Tus células 
absorbiendo 
los ácidos 
grasos Omega-
3 del salmón 
para proteger 
tu corazón. 

 

La paradoja médica: Estar bien alimentado pero desnutrido 

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 Jempo, estar 
desnutrido a nivel celular. 

Si una persona basa su dieta en productos ultraprocesados hipercalóricos, estará 
"comiendo" en abundancia y se estará "alimentando" de forma disfuncional, pero sus 
células carecerán de las vitaminas, minerales y anDoxidantes necesarios para funcionar 
correctamente. Su máquina biológica se desgastará y se oxidará por falta de piezas de 
repuesto de calidad. 



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

 

LA HIDRATACION 

Si el glucógeno y las grasas son el combusDble de la máquina biológica, el agua es el 
medio en el que ocurre la magia. El cuerpo humano está compuesto por 
aproximadamente un 60% de agua, y en el tejido muscular esa cifra asciende hasta casi 
el 75%. 

Para un corredor, la hidratación no es un factor secundario de la nutrición; es un pilar 
biomecánico, cardiovascular y metabólico críJco. Puedes correr con los depósitos de 
energía a la mitad, pero una deshidratación moderada arruina el rendimiento de forma 
inmediata y, en casos extremos, pone en riesgo la vida. 

1. El Sistema de Refrigeración: Termorregulación 

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

Para evitar que los órganos vitales alcancen una temperatura peligrosa (hipertermia), el 
cerebro acDva 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: 

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

• La temperatura interna se dispara de forma descontrolada. 

• Aparece la faDga central, los calambres y, finalmente, el peligroso golpe de calor. 

2. La Hemodinámica: El espesor de la sangre y el gasto cardíaco 

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

Para el corazón, bombear un fluido espeso es infinitamente más costoso. Para mantener 
el mismo ritmo de carrera con una sangre más viscosa, el corazón Dene que laDr más 
rápido, lo que provoca la derivación cardíaca (un aumento progresivo de las pulsaciones 
por minuto aunque mantengas la misma velocidad). Al elevarse la frecuencia cardíaca 
de forma arDficial, alcanzas tu umbral anaeróbico mucho antes, reduciendo 
drásDcamente el Dempo que puedes sostener el esfuerzo. 



3. La Mecánica 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 
transmiDr los impulsos eléctricos del cerebro a los músculos. 

• La bomba de sodio-potasio: Si los niveles de sodio en sangre bajan debido a una 
sudoración excesiva (o por beber solo agua pura en grandísimas canDdades, lo 
que diluye las sales provocando hiponatremia), la señal eléctrica que ordena al 
músculo contraerse y relajarse se interrumpe o se deforma. 

• El resultado: El músculo pierde capacidad de contracción, se vuelve rígido, 
disminuye su fuerza elásDca y aparecen los dolorosos calambres musculares o 
fasciculaciones. 

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

La deshidratación es un enemigo silencioso porque cuando aparece la sensación de sed, 
el cuerpo ya ha perdido aproximadamente un 1% de su peso corporal en agua. La escala 
de degradación Gsica sigue una progresión matemáDca muy clara: 

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

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

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

5. El Protocolo de Hidratación Consciente 

Un corredor que entrena de forma inteligente no improvisa la hidratación; la gesDona 
antes, durante y después de la sesión: 

Antes de correr (Pre-hidratación) 

El objeDvo es empezar con un estado de hidratación ópDmo (euatrapia). El mejor 
indicador es el color de la orina: debe ser de un color amarillo pálido (como la limonada). 
Bebe unos 500 ml de agua en las dos horas previas al entrenamiento en pequeños sorbos 
para dar Dempo a los riñones a procesarla. 

Durante la carrera (Rodajes mayores de 60 minutos) 

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

• Si la sesión dura menos de una hora, el agua sola es suficiente. 



• Si dura más de 60-75 minutos, o si hace mucho calor, es obligatorio incluir una 
bebida isotónica que aporte entre 400 y 800 mg de sodio por litro, además de 
una pequeña dosis de hidratos de carbono para facilitar la absorción del agua en 
el intesDno. 

Después de correr (Rehidratación) 

Para saber exactamente cuánto peso has perdido en forma de líquido, puedes pesarte 
antes y después de un rodaje largo. La regla cienpfica dicta que debes beber el 150% del 
peso perdido en las horas posteriores. Si la báscula marca 1 kilo menos al terminar, 
debes ingerir 1,5 litros de líquido de forma pausada, acompañados 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 nutrición ópDma no se basa en seguir una dieta restricDva de moda, 
sino en aplicar la ingeniería metabólica y biomecánica. La comida es el combusDble 
(fuel) que permite sostener el esfuerzo, el cemento que repara los tejidos dañados por 
el impacto y el soqware químico que regula las hormonas y el sistema inmunitario. 

Una dieta ópDma para correr de manera eficiente, ligera y sin lesiones debe ser flexible, 
densa en nutrientes y adaptada al volumen de entrenamiento. A conDnuación, 
desglosamos los pilares macro y micronutricionales bajo criterios de fisiología deporDva: 

1. Los Macronutrientes: El Reparto de Energía 

Las tres fuentes de energía deben distribuirse de forma estratégica, entendiendo la 
función 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 glucógeno en los 
músculos y el hígado. Correr a ritmos vivos o hacer series largas depende casi 
exclusivamente de ellos. Deben representar entre el 55% y el 65% de las calorías diarias. 

• Complejos (Bajo índice glucémico): Para el día a día y las comidas previas al 
entrenamiento (con margen de 2-3 horas). Aportan energía de forma sostenida. 

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

• Simples (Alto índice glucémico): Para tomar justo antes, durante o 
inmediatamente después de correr. Se absorben rápido sin sobrecargar el 
estómago. 

o Fuentes: Plátanos maduros, dáDles, fruta desecada o geles deporDvos. 

B. Proteínas (Los ladrillos estructurales) 



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

• Fuentes de alta calidad: Huevos (la proteína de referencia por su perfil de 
aminoácidos), pescado azul (que además aporta omega-3 anDinflamatorio), aves 
de corral, legumbres combinadas con cereales, y queso fresco baDdo o kéfir. 

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

Son esenciales para los rodajes largos a ritmos suaves (donde el cuerpo oxida grasas para 
ahorrar glucógeno) y para la absorción de vitaminas liposolubles ($A$, $D$, $E$, $K$). 
Deben cubrir el 20% o 25% del total diario. 

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

2. Los Micronutrientes CríJcos para el Corredor 

A nivel molecular, la máquina biológica necesita "bujías" para que el motor funcione sin 
oxidarse ni romperse: 

• Hierro: Es el componente central de la hemoglobina, la proteína encargada de 
transportar el oxígeno desde los pulmones hasta los músculos. Su déficit provoca 
anemia, cansancio crónico y una caída drásDca del rendimiento. Los corredores 
pierden hierro por sudoración y por la rotura de glóbulos rojos en la planta del 
pie debido al impacto (hemólisis por pisada). 

o Fuentes: Berberechos, carnes rojas magras, legumbres (siempre 
acompañadas de vitamina C, como exprimir limón, para mulDplicar su 
absorción). 

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

o Fuentes: Lácteos de calidad, sésamo, verduras de hoja verde y la 
exposición solar diaria de 15 minutos para sinteDzar la vitamina D. 

• AnJoxidantes (Vitaminas C y E): Correr de forma intensa aumenta el consumo 
de oxígeno y genera estrés oxidaDvo (radicales libres). Los anDoxidantes protegen 
las células de este daño. 

o Fuentes: Frutos rojos (arándanos, moras), cítricos, brócoli y pimientos. 

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



Para simplificar la nutrición sin necesidad de pesar la comida a diario, puedes estructurar 
tus comidas principales dividiendo el plato de manera visual según las exigencias de tu 
día: 

Tipo de Día 
Distribución del 
Plato 

ObjeJvo 

Día de 
Descanso o 
Rodaje Suave 

50% Verduras y 
hortalizas 

 
 

25% Proteína 
magra 

 
 

25% Hidratos de 
carbono complejos 

Favorecer la recuperación y el control 
del peso ópDmo sin saturar de energía 
el cuerpo. 

Día de Series, 
Cuestas o 
Tirada Larga 

40% Hidratos de 
carbono complejos 

 
 

30% Verduras 
cocinadas (fáciles 
de digerir) 

 
 

30% Proteína de 
alta calidad 

Asegurar el rendimiento ópDmo, llenar 
los depósitos de glucógeno y acelerar 
la reconstrucción muscular posterior. 

4. El "Timing" Nutricional: Cuándo comer 

En el running, el orden de los factores sí altera el producto. El aparato digesDvo necesita 
sangre para procesar los alimentos, pero al correr, la sangre se dirige a las piernas. 

• La ventana Pre-entrenamiento (2-3 horas antes): Comida rica en hidratos de 
carbono, moderada en proteínas y muy baja en grasas y fibra para evitar 
problemas estomacales o flato durante la carrera. 



• La ventana de Recuperación (Los 45 minutos posteriores): Es el momento 
metabólico perfecto. Las células musculares están recepDvas. Ingerir un combo 
de hidratos de carbono y proteínas (en proporción 3:1 o 4:1) repone el glucógeno 
de forma inmediata y frena en seco el catabolismo (destrucción) muscular. 

Conclusión: La nutrición ópDma 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 biomecánica. 

 

 

 

EL ESMORZAR 

Elevar el esmorzar (o esmorzaret) valenciano a la categoría de estrategia de recuperación 
nutricional postentrenamiento es un ejercicio fascinante de sincronía entre la 
antropología local y la fisiología deporDva moderna. 

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

A conDnuación, analizamos cómo la estructura anatómica del esmorzaret tradicional se 
alinea con la ingeniería nutricional para restaurar la máquina biológica del corredor: 

1. El "Timing" Perfecto: La Ventana Metabólica 

La cultura del esmorzar dicta que este se realiza a mitad de la mañana, 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 finalización del entrenamiento. 

En este periodo, las células musculares están sumamente recepDvas debido a la 
acDvación de los transportadores de glucosa ($GLUT4$). Es la ventana perfecta para 
frenar el catabolismo (destrucción) muscular e iniciar la recarga rápida de los depósitos 
de energía. 

2. Anatomía del Esmorzar y su Equivalencia Fisiológica 

Un esmorzar con cara y ojos se compone de cuatro elementos sagrados. Si los analizamos 
bajo el microscopio de la nutrición deporDva, descubrimos un combo de recuperación 
ópDmo: 



A. El Gasto (Cacao del coloret y tramussos) ──> Electrolitos y Ácidos Grasos 

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

• Los Tramussos (Altramuces): Son una legumbre con un perfil nutricional 
extraordinario para el deporDsta. Aportan una gran canDdad de sodio y agua, 
fundamental para reponer las sales perdidas a través del sudor y evitar la 
deshidratación o los calambres. Además, son ricos en proteínas vegetales y 
potasio. 

• El Cacao del Coloret: Aporta grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas 
esenciales, anDoxidantes (vitamina E) para combaDr el estrés oxidaDvo de la 
carrera y minerales como el magnesio, clave para la relajación muscular 
profunda. 

B. El Entrepà (El bocadillo) ──> Reposición de Glucógeno y Síntesis Proteica 

El tamaño del bocadillo (medio o entero) se adapta perfectamente al gasto calórico de 
la Drada. El pan de pataqueta o de barra tradicional, de masa madre y corteza crujiente, 
ofrece los hidratos de carbono necesarios para rellenar el glucógeno hepáDco y muscular 
de inmediato. 

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

• Opciones de Mar y Montaña (Lomo, embuJdo, atún): Aportan proteínas de alto 
valor biológico cargadas de aminoácidos esenciales (como la leucina), necesarios 
para reparar las microrroturas fibrilares causadas por el impacto del asfalto. 

• La TorJlla (De patatas, de ajos Jernos o de habas): El huevo es la proteína 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 Sèquia (La ensalada de mesa) ──> Vitaminas y Agua Biológica 

Tomate con cebolla, encurDdos (guindillas, aceitunas) y alcaparras. Este bloque aporta 
agua de alta calidad para rehidratar el organismo, vitaminas anDoxidantes ($C$ y $E$) 
para miDgar la inflamación celular y el vinagre de los encurDdos, que ayuda a mejorar la 
sensibilidad a la insulina y la velocidad de absorción de los carbohidratos. 

D. El Cremaet ──> AcJvación Metabólica y Analgesia 

El cierre con un buen cremaet (café con ron quemado, azúcar, canela y piel de limón) 
aporta una dosis de cafeína. La cafeína postentrenamiento Dene un beneficio cienpfico 
contrastado: administrada junto a los hidratos de carbono del bocadillo, acelera la 
velocidad a la que el músculo absorbe y almacena el glucógeno en comparación con 



tomar solo carbohidratos. Además, actúa como un analgésico suave sobre el sistema 
nervioso central, reduciendo la percepción de faDga muscular inmediata. 

3. El Factor Invisible: Salud Mental y Sistema Inmune 

El entrenamiento consciente no termina al parar el cronómetro; incluye la gesDón del 
estrés psicológico. Correr a ritmos exigentes eleva el corDsol. 

El esmorzar es, por definición, un acto comunitario, social y pausado. Reunirse con el 
grupo de entrenamiento alrededor de una mesa comparDda acDva la segregación de 
oxitocina y endorfinas, las hormonas del bienestar. Esta desacDvación del estado de 
alerta psicológica indica de inmediato al sistema nervioso autónomo que es hora de 
pasar del modo simpáDco ("lucha o huida") al parasimpáDco ("descanso y digesDón"), 
opDmizando la absorción de nutrientes y blindando el sistema inmunitario del corredor. 

La Síntesis del Corredor Consciente: No hay necesidad de buscar baDdos de 
recuperación arDficiales de laboratorio cuando la cultura popular ha diseñado de forma 
empírica una de las mejores planDllas de nutrición post-esfuerzo. Disfrutar de un buen 
esmorzaret tras una Drada exigente es la forma más auténDca, 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 clásico tercio) en el 
esmorzar postentrenamiento exige analizar la delgada línea que separa la tradición 
cultural y el disfrute social de la fisiología metabólica pura. 

Para un corredor, el alcohol es, a nivel estrictamente biológico, un elemento estresor. Sin 
embargo, si entendemos el esmorzar como un ritual holísDco donde se equilibra la salud 
Gsica con la salud mental, es perfectamente posible integrar su consumo moderado sin 
arruinar la recuperación. Para conseguirlo, hay que aplicar reglas estrictas de 
sincronización (@ming), hidratación y dosis, entendiendo qué aporta y qué resta cada 
opción. 

1. El Impacto Fisiológico del Alcohol en la Recuperación: Las Reglas de Control 

Antes de ver cómo incluirlos, debemos ser honestos sobre lo que ocurre a nivel 
molecular cuando entra alcohol en el cuerpo tras correr. El alcohol es un diuréDco (inhibe 
la hormona anDdiuréDca o vasopresina) y puede ralenDzar la síntesis de proteínas si se 
toma en exceso. 

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



• La Regla del 1:1 (Hidratación Previa obligatoria): Nunca uDlices 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 diuréDco del 
alcohol agrave la deshidratación de la carrera. 

• La Ventana de Sólidos: Jamás bebas alcohol con el estómago vacío tras entrenar. 
El alcohol debe entrar al torrente sanguíneo mientras comes el bocadillo. Los 
hidratos de carbono del pan y las grasas saludables de los cacahuetes ralenDzan 
la absorción del etanol en el estómago, evitando picos de toxicidad hepáDca y 
permiDendo que el cuerpo procese los nutrientes de forma ordenada. 

• La Dosis Límite: La moderación en el contexto deporDvo está cuanDficada. El 
límite para no interferir en la resíntesis de glucógeno ni en la reparación muscular 
es de una unidad de bebida estándar (un tercio de cerveza de unos 4.5% o una 
copa de vino de unos 12%). Traspasar esa línea obliga al hígado a priorizar la 
depuración del alcohol, deteniendo los procesos de recuperación celular de tus 
piernas. 

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

Ambas opciones Denen perfiles químicos muy disDntos que impactan de diferente 
manera en el organismo del corredor: 

La Cerveza (El tercio tradicional): El enfoque hidroelectrolíJco 

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

• Puntos a favor: Es rica en polifenoles (como el xanthohumol), que Denen 
potentes propiedades anDoxidantes y anDinflamatorias que ayudan a miDgar el 
estrés oxidaDvo en las arDculaciones tras los impactos. Además, aporta 
carbohidratos de asimilación rápida (maltodextrinas) y vitaminas del grupo B. 

• Cómo integrarla: Al tener más volumen de agua, coopera mejor con la 
rehidratación inicial si se acompaña de los tramussos (altramuces), cuyo alto 
contenido en sodio compensa el carácter diuréDco de la cerveza. 

• Nota consciente: Si el entrenamiento ha sido destrucDvo (Drada de más de 90 
minutos o series muy intensas en verano), la mejor opción biomecánica es elegir 
una cerveza 0.0 o sin alcohol. Esta versión manDene todos los polifenoles, el 
agua y los carbohidratos, pero elimina el etanol, convirDéndose en una bebida 
isotónica de recuperación prácDcamente perfecta. 

 



 

 

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

El vino (especialmente el Dnto) Dene una graduación alcohólica más elevada (12-14%), 
pero posee un arsenal de compuestos bioacDvos único. 

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

• Cómo integrarlo: Debido a su mayor graduación, exige ser mucho más estrictos 
con el agua. El vino encaja a la perfección en la fase central del esmorzar, 
acompañando a bocadillos potentes y proteicos (como el de lomo con quesos o 
torDllas), donde los taninos del vino ayudan a digerir las proteínas y grasas del 
plato. 

3. La Síntesis: El Factor Neuroendocrino 

Correr de forma consciente implica entender que el rendimiento no solo depende de los 
vaDos, 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 acDva 
el sistema nervioso parasimpáDco de forma inmediata. El cerebro recibe la señal 
inequívoca de que el esfuerzo Gsico ha concluido con éxito. La segregación de dopamina 
y oxitocina disipa el estrés de la sesión y reduce los niveles de corDsol circulante de 
forma mucho más eficaz que un baDdo de proteínas arDficial tomado deprisa en el 
coche. 

GesDonado con la disciplina de la hidratación previa, el estómago lleno y respetando la 
dosis de una sola unidad, el consumo moderado de cerveza o vino en el esmorzar se 
convierte en un ingrediente más de una vida deporDva longeva, sostenible, saludable y 
profundamente conectada con el entorno. 

 

 

 

 

 


