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1. INTRODUCCION - ;POR QUE NUTRICION DEPORTIVA?

A primera vista, el ciclismo de montafa y el de carretera son deportes relativamente simples: uno se sienta en
la bicicleta, pedalea duro y da todo lo que tiene hasta que la fuerza y la resistencia se agotan. Muchos ciclistas
llegan a ese punto antes de lo que les gustaria.

Con el fin de mantener el ritmo y terminar con fuerzas, el cuerpo debe ser alimentado con la cantidad ade-
cuada de liquidos y nutrientes durante las duras competiciones o entrenos. Una dieta sana y variada que se
adapte a tus necesidades diarias te dard una buena base. Junto con una estrategia de nutricidon deportiva
especifica ANTES, DURANTE y DESPUES del entrenamiento, se puede obtener el méaximo provecho y me-
jorar el rendimiento.

El siguiente modelo explica los procesos de adaptacion del entrenamiento con o sin el uso de la nutricién
deportiva.

Modelo de adaptacion Entrenamiento y Nutricion Deportiva
(Modelo TSA Training and sports nutrition adaptation)

Se obtiene mas rendimiento del
entrenamiento cuando se consu-
men los alimentos y liquidos
adecuados y de alta calidad, y en

= Respuesta tipica relativa al entrenamiento Momento idoneo para aplicar un

] nuevo estimulo al ejercicio
ememes Respuesta al entrenamiento apoyado con

nutricién deportiva

Estimulo al
EJERCICIO: ejercicio
La reaccion del cuerpo a una carga de entrenamiento/
estrés es la fatiga que conduce a una disminucién del
rendimiento. Cuando se aporta al organismo la cantidad
adecuada de nutrientes (por ejemplo, carbohidratos) y
liquido, somos capaces de entrenar durante més tiempo

y con mayor intensidad.

la cantidad correcta — A
ANTES ' DURANTE y DES;Z‘S del €jercicio. ’,-. : AUMENTO DE
% RENDIMIENTO
+ resistencia
E + fuerza
¢ + potencia
+ + velocidad

ADAPTACION

Tiempo
EJERCICIO RECUPE-
RACION

I NIVEL DE RENDIMIENTO [3

RECUPERACION Y ADAPTACION:

Después del ejercicio la recuperacion es la clave.

El cuerpo necesita carbohidratos para rellenar los
depdsitos de glucdgeno, proteinas para reparar el tejido
muscular dafiado, ademés de liquido y electrélitos
(especialmente sodio) para una eficiente rehidratacion.
Con una correcta estrategia de nutricion deportiva,
puedes optimizar la fase de recuperacion, y mejorar

la adaptacion especifica del entreno que, en tltima
instancia, mejora el rendimiento.

DURACION DE LOS PROCESOS DE A
ADAPTACIGN EN EL CUERPO :

N/

Por ejemplo, reparar el tejido
muscular dafiado, construir nu- ¢
evo tejido muscular, adaptacion :

A metabélica y cardiovascular

Graphic: © PowerBar Europe GmbH, 2013
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Track & Roadcycling Team - Usuarios de PowerBar® desde 2013

Una estrategia de nutricion deportiva te ayuda a obtener méas del entreno. Para una mejor comprension de
qué productos usar y cuando usarlos, hemos creado el sistema L. .2 .2  en los envoltorios, para
ayudar a entender cual el mejor momento para utilizar nuestros productos en cada fase del ejercicio. 1 indica

para ANTES, 2 para DURANTE, 3 para DESPUES.

PowerBar® Performance System

! . 2 3

ANTES DURANTE DESPUES

PARA MEJOR I§ENDIMIENTO
Y RESISTENCIA JPTIMIZAR
] CON EXITO E

ENERGIA PARA EL DiA

Encontrara los colores del Performance System en los envases de nuestros productos. Por ejemplo todos los
productos azules optimizaran con éxito el entrenamiento, y se toman después del ejercicio.

YOU'RE STRONGER THAN YOU THINK P a w er Ba,;

e (@ 4@ > B 4




2. PRINCIPIOS BASICOS DE LA NUTRICION DEPORTIVA

Los tres principios basicos mas importantes en la estrategia de nutricion deportiva para deportistas de resis-
tencia son:

Hidratacion - suministrar al cuerpo con liquido suficiente

Energia - gasolina para tus musculos
Recuperacién - estrategia nutritiva para optimizar la regeneracion y ayudar a rentabilizar el entrenamiento

2.1 Hidratacion

La deshidratacion (falta de agua en el cuerpo) es una de las principales causas de la fatiga cuando se practi-
ca deporte. En general, el rendimiento fisico y mental se puede reducir cuando mas de un 2-3% del peso
corporal antes del ejercicio se pierde en forma de liquido por el sudor.

Tres simples pasos para optimizar el nivel de hidratacion:

e Empezar siempre bien hidratado
¢ Durante el ejercicio beber regularmente
e Al finalizar, rehidratarse para recuperarse mas rapidamente

Cuanto mas larga es la distancia y mas elevada es la temperatura y la humedad, mayor es la necesidad de
liquido. La necesidad de fluido del cuerpo durante las actividades de resistencia depende de varios factores,
por ejemplo, duracion e intensidad, las condiciones climaticas y las tasas de sudoracion. Una estrategia de
hidratacion durante un ejercicio de resistencia que dura mas de 60 minutos es beber alrededor de 400-800
ml/hora, tomados regularmente en pequefias cantidades durante cada hora (por ejemplo, de 150 ml cada
15 minutos). Si compites en un ambiente caluroso, se necesita un poco mas de liquido por hora que en un
ambiente frio.
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Bebidas isotonicas deportivas - A tener en cuenta
Las bebidas isotonicas deportivas (soluciones de carbohidratos y electrolitos, con por ejemplo C2MAX*) son
la opcidn para la mayoria de los atletas. Estas bebidas tienen la misma densidad de particulas (osmolalidad)

como el plasma sanguineo y por lo tanto se absorben rapidamente desde el intestino, y sustituyen rapidamen-
te los liquidos perdidos por el sudor y mantienen la hidratacion durante el ejercicio prolongado.

Intestino

O O
Electrolytes ® O
Yug O O

°
52 -

®
O
O

o e

*C2MAX es una mezcla especial de carbohidratos de PowerBar® - para mas informacion ver pagina 7

Cafeina - A tener en cuenta

Para muchos de nosotros, una taza de café nos ayuda a despertar, y un café después de comer nos ayuda a
pasar la tarde. No solo el café contiene cafeina estimulante, también otras bebidas con cafeina o productos
de nutricién deportiva. La cafeina ejerce numerosas acciones en diferentes tejidos del cuerpo. Tan solo una
dosis de 75 mg de cafeina puede aumentar el rendimiento mental.

Prueba productos con cafeina hasta 60 minutos antes, o durante caminatas o carreras largas!

La European Food Safety Authority (EFSA) ha declarado recientemente que la ingesta de cafeina en una dosis
efectiva de 3-4mg/kg de peso corporal una hora antes del ejercicio de resistencia aumenta el rendimiento de
resistencia y reduce el esfuerzo percibido. Sin embargo, las personas responden de manera diferente a los
efectos de la cafeina y no funciona igual para todos.

Puedes encontrar cafeina en los siguientes productos PowerBar®: CHARGER, ISOMAX Isotonic Sports
Drink, 5 ELECTROLYTES cero calorias Sports Drink Pomelo, barrita ENERGIZE Coco, POWERGEL® Original

Grosella y Manzana, POWERGEL® FRUIT Mango Passion fruit, POWERGEL HYDRO® Cereza, POWERGEL®
HYDROMAX Cola, POWERGEL® Shots Cola.
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Las bebidas isoténicas PowerBar® ISOACTIVE e

ISOMAX Isotonic Sports Drink estan disefladas para

mejorar la hidratacion y refrescarte. Preparado a

base de agua que proporciona una solucién de elec-

trolitos y carbohidratos que contribuyen al manteni- Sodiom
miento de la capacidad de resistencia. El sodio, el

mas importante de los 5 principales electrolitos que i 5 Calcum
se pierden por la sudoracion, mejora la absorcion de Electrolytes ﬂa
agua durante el ejercicio prolongado de resistencia. \@v@/

Ademas, el sudor contiene entre otras sustancias, mi-

nerales como el cloruro, potasio, calcio y magnesio.

Magnesium Chlorid

2.2 Energia

La actividad fisica requiere energia. Cuanto mas intensa (velocidades mas altas) o mayor es la duracion de la
actividad, mayor es la cantidad de energia utilizada.

Los carbohidratos son el principal y mas rapido combustible para las actividades de resistencia, y se pueden
almacenar como una fuente de energia en nuestro cuerpo en forma de glucdgeno en el higado y el musculo.
El glucdgeno muscular es una fuente de carbohidratos facilmente disponible para el musculo cuando traba-
ja. Por otro lado el papel principal de glucogeno en el higado es mantener un nivel constante de glucosa en
sangre. A medida que los niveles de glucosa en la sangre bajan ,hipoglucemia“ (bajo nivel de aztcar en la
sangre) puede dar como resultado, por ejemplo, la reduccion de la capacidad de concentracion y estado de
atenciéon mental.

Descubriras lo lejos que puedes llegar si tus ,depdsitos de energia en los musculos y en el higado” estan a
tope. Como regla general para las comidas pre-evento, debes comer alimentos bajos en grasa, ricos en car-
bohidratos, bajos en fibra, y faciles de digerir, de 3 a 4 horas antes del ejercicio (por ejemplo, pasta con salsa
de tomate baja en grasa, cereales ,frios o calientes” con platano, miel y yogurt bajo en grasa; véase también
el ment PowerBar® de ejemplo de la pagina 11).

YOU'RE STRONGER THAN YOU THINK P a w er Ba,@'

e | <@ B D 7




Pequefios bocados ricos en carbohidratos (por ejemplo, barrita PowerBar® NATURAL ENERGY de cereales,
platano maduro, tostadas con miel) se pueden tomar hasta 1 hora antes. Si tiendes a sufrir de nerviosismo
antes de la competicién y/o no tienes ganas de comer, trata en su lugar de consumir liquidos con carbo-
hidratos (es decir, bebida isotonica o un gel disuelto en agua) si no puedes con alimentos sélidos.

Cuando las reservas de glucoégeno se agotan, ya no eres capaz de continuar el ejercicio a alta intensidad. Por
lo tanto, es necesario suministrar al cuerpo con la fuente y cantidad correcta de carbohidratos durante las
actividades deportivas prolongadas.

PowerBar® ISOACTIVE e ISOMAX Isotonic Sports Drink, barri-
tas ENERGIZE, ENERGIZE Wafer, POWERGEL®, POWERGEL®
SHOTS y PERFORMANCE ENERGY BLENDS han sido formu-
lados para los deportes de resistencia con C2MAX Dual Source
Carb Mix, una mezcla especial de fuentes de glucosa y fructosa. ﬂﬂ
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La recomendacion de consumo de carbohidratos depende de la duracion y la intensidad de la actividad,
y puede ser de hasta 90g de carbohidratos por hora.

Deporte de resistencia: Estrategia de nutricién deportiva por hora

MAS DE 30g DE CARBOHIDRATOS POR HORA*

1 POWERGEL®
ORIGINAL

1 ENERGIZE
Wafer

aprox. 29g de
carbohidratos

aprox. 27g de
carbohidratos

aprox. 27g de
carbohidratos

MAS DE 60g DE CARBOHIDRATOS POR HORA*

1 ENERGY 750 ml 5 POWERGEL®
BLEND ISOACTIVE SHOTS
0 drink

Duracion del
ejercicio: 1 barrita NATURAL
ENERGY Cereales 500 ml
ISOACTIVE
1-2 drink
HORAS
- e = = = (SALIDA
Hasta 60 minutos antes
1 baritta ENERGIZE 500 ml
ISOMAX
2-3 drink
HORAS
- = = = = (SALIDA
Hasta 60 minutos antes aprox. 44g de
carbohidratos
1 barrita ENERGIZE 500 ml
ISOMAX
drink
> 3 HORAS

- == = (SALIDA

aprox. 29g de aprox. 27g de
carbohidratos carbohidratos

aprox. 21g de
carbohidratos

MAS DE 90g DE CARBOHIDRATOS POR HORA*
1/2 baritta ENERGIZE 1 POWERGEL®
HYDROMAX

+ +

Hasta 60 minutos antes

ANTES

*Cantidad de carbohidratos cientificamente recomendada

aprox. 20g de
carbohidratos

2

DURANTE

aprox. 27g de
carbohidratos

aprox. 44g de
carbohidratos

Nuestro consejo: Durante las sesiones de entreno, ensaya lo que vas a comer, que cantidad llevaras
y con qué frecuencia. Nunca experimentes con algo nuevo el dia de la carrera.

Ejemplo:

Estrategia de nutricion deportiva durante 3 horas de ciclismo (con aprox. 54g de carbohidratos por hora)

150 ml PowerBar® 1/, PowerBar®

1 POWERGEL®

ISOACTIVE Drink barrita ENERGIZE FRUIT
(SALII]"> | | 1 D D | | : | | | {ngﬁl\-’
15 30 45 1h 1h15 1h30 1h45 2h 2h15 2h30 2h45 3h
min min min min min min min min min
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2.3 Recuperacion

Después de un intenso entreno o una competicion, recuperarse es fundamental. Una rapida recuperacion es
necesaria durante los periodos de entrenamiento intenso, y/o cuando se efectiia mas de una sesién de en-
trenamiento al dia. Ademas, las estrategias de nutricion deportiva ayudan a mejorar la formacion relacionada
con los procesos de adaptacion (ver grafico en pagina 3) que te ayuda a obtener lo maximo de una sesion de
entreno, y de la siguiente

Es importante aportar al cuerpo los nutrientes adecuados y en las cantidades correctas inmediatamente des-
pués del ejercicio. El cuerpo necesita:

. Carbohidratos para rellenar los depésitos de glucégeno

. Proteinas de alta calidad para reparar el tejido muscular
dafiado, y construir nuevo tejido muscular

. Liquido y electrélitos (especialmente sodio) para una

eficiente rehidratacion

Lo mas pronto posible después del entreno - idealmente antes de
la ducha - el cuerpo necesita ser suministrado con una combina-
cibn de carbohidratos y proteinas, ademas de suficiente liquido.
Si no tienes ganas de comer alimentos sélidos prueba una bebi-
da de recuperacién: PowerBar® RECOVERY Regeneration Drink
esta disefiada para su consumo inmediato después del ejercicio y
proporcionar al cuerpo proteinas de alta calidad, carbohidratos y
minerales. Una deliciosa barrita PowerBar® PROTEIN PLUS 30%
combinada con liquido, media botella de PROTEIN PLUS SPORTS-
MILK, o un batido de proteina mezclado con platano maduro son
otras opciones para tomar después del ejercicio. Para optimizar los
depositos de glucdgeno en los musculos, esto se debe seguir con
comidas ricas en carbohidratos ya que el aumento de la cantidad
total de carbohidratos que se ingieren después del ejercicio es €l
factor méas importante para la recuperacion a largo plazo.

YOU'RE STRONGER THAN YOU THINK P a w er Ba,@'
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3. PREPARARSE PARA LA COMPETICION

Ensaye nuevas estrategias de nutricién primero en los entrenos, factores como la intensidad del entrenamien-
toy la duraciéon desempefian un papel crucial en las tolerancias. Por ejemplo, un ejercicio de alta intensidad o
el nerviosismo pueden reducir la tolerancia del organismo a los alimentos y bebidas. Por lo tanto, es necesario
trabajar tu mismo ,,qué producto”, ,,cuando y ,,qué cantidad“ mas te conviene. Nunca experimentes en una
carrera importante o en el entrenamiento del dia anterior - que todavia podrias estar sufriendo al dia siguiente
si experimentas el dia anterior.

3.1 Principios de la carga de carbohidratos

Si estas pensando competir en una carrera que requiere que las reservas de glucdégeno muscular del cuerpo
estén al maximo de carga de carbohidratos - una técnica especial es la forma de planificar el entreno uno o
varios dias antes de una carrera, al tiempo que se aumenta la ingesta de carbohidratos - podria ser adecuado
para ti. Si se hace correctamente, el resultado neto es un aumento significativo en las reservas musculares
de glucogeno.

Los métodos de carga de carbohidratos han cambiado significativamente en los Gltimos afios. Métodos de
dieta-gjercicio muy complicados y extremos ya no son esenciales para aumentar las reservas de glucégeno
muscular. Una estrategia eficaz y sencilla para maximizar tus reservas de energia antes de una competicion
es ingerir alimentos altos en carbohidratos (7 a 12 g carbohidratos/kg de peso corporal) durante la semana
previa a la competicién, en combinacion con un programa de entrenamiento reducido.

La tabla modelo de PowerBar® ofrece un planteamiento de alimentacion aproximado que es simple y ayuda
a obtener una idea sobre el equilibrio entre los grupos de alimentos para comidas que son altas en carbo-
hidratos:

Tabla modelo de PowerBar® alta en carbohidratos

Productos a base de cereales de facil digestion
(por ejemplo, pasta, pan blanco, harina de avena,
copos de maiz, cereales), arroz, quinoa, amaranto,
mijo, patatas

@ Pescado, marisco, carnes magras (por ejemplo
ternera o cordero), aves de corral, huevos, leche
baja en grasa y productos lacteos

@ Productos frescos o congelados, verduras cocidas
facilmente digeribles, frutas maduras ricas en
carbohidratos (por ejemplo, platano), verduras
frescas y zumos de fruta o batidos variados y de
diferentes colores (por ejemplo, rojo = tomate,

| amarillo = zanahoria), frutas secas (como las pasas)

Ademas: Grasas saludable, por ejemplo, aceite de
colza refinado para cocinar o aceite de oliva virgen
para preparar comidas frias en pequefias cantidades

YOU'RE STRONGER THAN YOU THINK P a w er Ba,®'
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Ejemplos de alimentos ricos en carbohidratos basados en el modelo de tabla PowerBar®:

. Copos de avena con leche baja en grasa y frutas
. Cereales de desayuno con leche baja en grasa y platano
. Pasta con salsa de tomate baja en grasa y
1-2 cucharadas de queso rallado bajo en grasa
. Tostadas untadas con crema de queso baja en grasa,
mermelada o miel y un vaso de zumo de fruta ﬂa

Ejemplos de aperitivos ricos en carbohidratos:

. Frutos secos (por ejemplo pasas)
. Barritas PowerBar® NATURAL ENERGY CEREAL

o FRUIT&NUT ﬂﬂ
. Batidos de fruta (con leche baja en grasa o yogurt,

fruta fresca y miel)

El glucégeno se almacena en los musculos, junto con agua. Esto significa que si has stper compensado efi-
cazmente tus reservas de glucégeno muscular, naturalmente pesaras un poco mas debido al extra de agua
que acarreas. Esto demuestra lo importante que es ensayar antes de una competicion. Aseglrate de preparar
un régimen de carga de carbohidratos antes de las sesiones de entrenamiento prolongadas. Esto te ayudara
a optimizar correctamente el tipo y cantidad de alimento y bebida para tus necesidades personales de carga
de carbohidratos, y también te ayudara a tener una idea de las ventajas en cuanto al rendimiento que puede
esperar como resultado.
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3.2 Nutricion el dia de la competicién

A continuacion se exponen algunos ejemplos de comidas y aperitivos adecuados en relacion con el gjercicio
y cuando tomarlo. Cuando se trata de tolerancias de los alimentos, hay una enorme variacion entre personas,
por lo que debes experimentar por ti mismo para descubrir lo QUE mas te conviene, CUANDO y en QUE
CANTIDAD. Otros factores, como la intensidad del entrenamiento y la duracion, juegan también un papel
crucial en la tolerancia. Por ejemplo, una alta intensidad de ejercicio o el nerviosismo pueden reducir la tole-
rancia del cuerpo a la comida y la bebida.

(QUE? {CUANDO? RECOMENDACIONES

ANTES DEL
EJERCICIO

3 - 4 horas antes

Comidas faciles de digerir:
altas en carbohidratos,
bajas en grasas y fibra,
combinadas con liquido
suficiente (recomendado
5-7 ml por kilo de peso
corporal)

Pasta con salsa de tomate baja en grasa (por
ejemplo salsa de tomate bolofiesa baja en grasa)
+ liquido

Arroz con zanahorias cocidas y pechuga de pollo
+ liquido

Patatas al horno con queso fresco bajo en grasa
con hierbas + liquido

Sopa ligera de vegetales con pan + liquido
Tostadas con miel o jamén + liquido

Bocadillos con embutidos de bajo contenido
de grasa o queso + liquido

Cereales de desayuno faciles de digerir,

como cornflakes, con leche (siempre y cuando
no sea intolerante a la leche), platano + liquido

Suero de leche con sabor a fruta con platano

Mas de 60 minutos antes

Bebidas ricas en
carbohidratos o aperitivos
con suficiente liquido

Tortas de arroz + liquido

Pan blanco con miel + liquido

Platano maduro + bebida 5 ELECTROLYTES
Barrita PowerBar® ENERGIZE + liquido
PowerBar® ENERGIZE WAFER + liquido
Bebida PowerBar® ISOMAX o ISOACTIVE
PowerBar® PERFORMANCE ENERGY BLENDS
+ liquido

Barrita PowerBar® NATURAL ENERGY CEREAL
+ liquido

DESPUES

Beber y comer pocoy a
menudo (por ejemplo, beber
150 - 200 ml cada 15
minutos) empezar a beber tan
pronto como sea posible y no
esperar hasta tener sed

Aperitivos y/o bebidas ricas
en carbohidratos
(recomendable 30-90 gramos
de carbohidratos por hora)

y que contengan sodio

Bebida PowerBar® ISOMAX o ISOACTIVE
PowerBar® POWERGEL® + liquido
PowerBar® POWERGEL® SHOTS + liquido
Barrita PowerBar® ENERGIZE + liquido

Inmediatamente después

1-1,2 g de carbohidratos por
kg de peso corporal, mas
aproximadamente 20-25 g
de proteinas y suficiente
liquido con electrélitos para
rehidratacion

Leche aromatizada y frutos secos
Tortas de arroz con suero de leche con sabor a frutas

Yogurt con cereales faciles de digerir, copos de
avena instantaneos + liquido

Sémola o arroz con leche + liquido
PowerBar® RECOVERY drink con leche desnatada
Barrita PowerBar® PROTEIN PLUS 30% + liquido

PowerBar® PROTEINPLUS SPORTSMILK 250 ml
+ 1-2 pufados de pasas

YOU'RE STRONGER THAN YOU THINK
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A nivel mundial, PowerBar® forma parte de las marcas lideres en nutricion deportiva de alta calidad. Por lo tanto,
asumimos la responsabilidad sobre la calidad y seguridad de nuestros productos. Los productos Powerbar® se
basan en los Ultimos avances cientificos y se desarrollan conjuntamente con los principales deportes, cientificos
nutricionistas y atletas profesionales.

REFERENCIAS

American Dietetic Association; Dietitians of Canada; American College of Sports Medicine, Rodriguez N.R., Di Marco N.M., Langley S.:
American College of Sports Medicine position stand. Nutrition and athletic performance. Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar;41(3):709-31.

Burke.L.: Practical Sports Nutrition. Human Kinetics, USA, 2007.
Burke, L./Deakin, V.: Clinical Sports Nutrition. 4th edition. McGraw-Hill, Australia 2011.
Burke L., Hawley J.A., Wong S.H.S., Jeukendrup A.E.: Carbohydrates for training and competition. J Sports Sci. 2011;29 Suppl 1:517-27.

European Food Safety Authority: Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to carbohydrate-electrolyte solutions.
EFSA Journal 2011;9(6):2211.

European Food Safety Authority: Scientific opinion on caffeine. Summary: EFSA Journal 2011;9(4):2053

|OC consensus statement on sports nutrition. J Sports Sci. 2011;29 Suppl 1:5S3-4.

Jeukendrup, A.: Sports Nutrition- From lab to Kitchen. Meyer& Meyer Sport, UK 2010.

Jeukendrup, A.E.: Nutrition for endurance sports: Marathon, triathlon, and road cycling. J Sports Sci. 2011;29 Suppl 1:591-9.

Mettler S., Mitchell N., Tipton K.D.: Increased Protein Intake Reduces Lean Body Mass Loss during Weight Loss in Athletes.
Med Sci Sports Exerc. 2010 Feb;42(2):326-37.

Phillips S.M., Van Loon L.J.: Dietary protein for athletes: from requirements to optimum adaptation. J Sports Sci. 2011;29 Suppl 1:S29-38.

Sports Nutrition Conference Expert Meeting: PowerBar®, Nestle Nutrition Institute, Maastricht University, English Institute of Sport.
London/Oxford, July 2012.
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