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Resumen
Desde una perspectiva na-
turista veremos como el

deporte y el atleta pueden
verse beneficiados a la hora
de afrontar muchos de los
problemas en la practica coti-
diana.

Siempre se tendrd un espe-
cial cuidado del sistema diges-
tivo y sobre esa base trabaja-
remos siempre con alimentos
de calidad, en su mayoria de
origen vegetal. Los cereales
integrales, verduras y frutas
serdn la base, y como alimen-
tos de segunda eleccion ten-
dremos los huevos, pescados
y algunos ldcteos. Daremos
pautas de alimentacién y un
ejemplo de dieta que es adap-
table a la especialidad depor-
tiva. Partiremos siempre des-
de un punto de vista indivi-
dual y global de la persona,
respetando siempre su estado
fisico y psiquico.

Introduccioén

La préctica deportiva nece-
sita de un cuerpo bien en-

trenado y bien nutrido. Se
puede afirmar que el rendi-
miento deportivo estd condi-
cionado por una serie de fac-
tores que incluyen, el entrena-
miento, la motivacién, las
condiciones fisicas, el medio
ambiente, la alimentacion y la
digestion.

Es importante saber que
una alimentacion adecuada
no te hard ganar una compe-
ticién, pero si una dieta ina-
decuada, incluso con una
buena preparacién, puede
hacerte perder.

Una alimentacion sana y
equilibrada contribuird a que
el deportista se mantenga en
un 6ptimo estado de salud y
aproveche al mdximo sus
capacidades fisicas potencia-
les.

También cabe destacar, que
asi como podemos hacer
recomendaciones generales
validas para la mayoria de los
deportes, no hay dos depor-
tistas idénticos y que tengan
las mismas necesidades, por
lo que todo debe plantearse
en ultimo término desde el
plano individual.

Vision critica del
tratamiento oficial

La Medicina Deportiva, y
dentro de ésta la Nutricion,
estdn poco desarrollados. Si
como se dice las personas
somos lo que comemos o
mejor dicho lo que asimila-
mos, para un atleta el alimen-
to ha de ser su combustible y
en gran medida un recupera-
dor postesfuerzo importante.

Por lo tanto, en el campo
de la Nutricién ain queda
mucho camino por recorrer.
Que no es solo la cantidad
sino la calidad lo verdadera-

mente importante.

Eso si, como esta claro que
el atleta necesita mds canti-
dad de macro y micronutrien-
tes, las casas comerciales
bombardean continuamente
con mil y un productos y
suplementos milagro para
aumentar el rendimiento y
suplir cualquier carencia que
se produzca en la dieta.

Los atletas estan acostum-
brados a ingerir una gran
cantidad de pastillas al dia y
parece que con esto queda



En el deporte
como en toda
medicina se
tendria que tener
el lema de
primum non
nocerey no ir
sOlo a resolver el
problema mas
superficial.

todo arreglado. Como todo
hoy en dia, se tiende a lo facil
y comercial, y a lo mas aleja-
do de la propia naturaleza.

Por otro lado la Medicina
Alopatica, cuando trata un
problema concreto sélo se fija
en la curacion rdpida de los
sintomas, o sea, qué es lo que
no permitird correr O partici-
par a un deportista en tal
evento o prueba, y no se tie-
nen en cuenta para nada los
efectos colaterales ni incluso
intentar globalizar el proble-
ma.

Hoy en dia, el indiscrimina-
do uso de AINE’S en el
mundo que tratamos es seme-
jante al de la antibioticotera-
pia en la vida cotidiana. No
se duda ni un momento en
prescribir antiinflamatorios
para cualquier tipo de dolen-
cia, y si bien su efecto es casi
siempre espectacular, en muy
contadas ocasiones seria
necesario su uso ya que solo
aliviamos el sintoma y sus
efectos secundarios son muy
importantes.

Habra personas que los
toleran mejor y otras peor,
pero esta claro que no se trata
a la persona en ningln caso
individualmente sino como
un sintoma.

Efectos como ulceras gas-
troduodenales, hepatopatias,
cefaleas y nefropatias, pueden
ser el patrimonio que puede
dejar el uso indiscriminado de

AINE’S.

Incluso se ha visto en estu-
dios clinicos realizados, que
en osteoartritis los antiinfla-

matorios mejoran el sintoma

pero a su vez inhiben la recu-
peracion del cartilago y acele-
ran la destruccion del mismo.
En resumen, podriamos decir
que estd claro el dafio que
pueden producir estos farma-
cos y como se dice en Medici-
na Naturista solo hacemos
que profundizar la lesion y
hacerla més grave.

Como puede ayudar
la medicina naturista

En el deporte, como en

toda medicina se tendria que
tener el lema de "primum non

nocere", y no ir sélo a resol-
ver el problema mas superfi-
cial. Por esta razon el trata-
miento integral de la Medici-
na Naturista, nos puede dar
herramientas muy importan-
tes en muchas situaciones, asi
ayudar a la curacion vy al res-
tablecimiento de problemas.
Si bien no es tan efectiva a
nivel sintomadtico, si mucho
mejor a la larga y exenta de
todo tipo de yatrogenia que
pueda truncar posteriormente
al atleta, ya en su trayectoria
deportiva como en su vida
posterior. La actuacion de la
Medicina Naturista no tan
agresiva, puede ayudar tanto
en la curacion de lesiones y
posibles trastornos como en
la prevencion de los mismos.
En cualquier caso el método
de actuacion sera el de acele-
rar al maximo la recupera-
cion, sin dafiar ninguno de los
sistemas.

Eso quiere decir: dar herra-
mientas al cuerpo para que se
cure, cicatrice 0 recupere su
funcionalidad.

Pongamos un ejemplo. En
una tipica rotura de fibras,
nuestra intervenciéon buscard
que el cuerpo actie con la
rapidez suficiente para que
disminuya la inflamacion y se
acelere la construcciéon de
nuevos tejidos.

Recomendaremos que co-
ma mucha verdura y hortali-
zas crudas que ayudan a la
remineralizacion del musculo
y a limpiar el organismo. Que
coma gran cantidad de fruta
rica en vitaminas y sales mi-
nerales, sobre todo la vitami-
na C, reconocida por sus pro-
piedades antiinflamatorias y
favorecedora de la sintesis del
colageno.

También le aconsejaremos
que reduzca o que suprima el
consumo de carnes y lacteos por
ser productos como veremos
mas adelante que acumulan
gran cantidad de toxicos y con-
tienen sustancias proinflama-
torias. Estos pequerios cambios
en la dieta junto a un trata-
miento fisioterapetsco adecua-
do, con masajes, hidroterapia,
cataplasmas de arcilla o de hier-
bas nos dardn un gran resultado
sin comprometer al paciente en
ningin momento y abarcando
el problema globalmente.

El deporte es bueno para
cualquier persona. El ejercitar
el cuerpo, cansarse, sudar, es
positivo tanto para nuestra
salud fisica como psiquica.
Ahora bien, cuando llevamos
al cuerpo a esfuerzos mas exi-
gentes y de mayor intensidad

‘empiezan los problemas.

Desde hace tiempo se habla
de los radicales libres, molé-
culas oxidadas con gran can-
tidad de electrones excitados
que hacen de estas sustancias
altamente reactivas y peligro-
sas para la célula, pudiendo
dafar asi membranas y com-
ponentes vitales de ésta. Estos
se producen en grandes canti-
dades asi como el acido lacti-
co cuando el esfuerzo realiza-
do en el deporte es importan-
te. En consecuencia, el traba-
jo de limpieza del organismo
también es mayor al tener que
neutralizar gran cantidad de
sustancias indeseables.

Por ese motivo una dieta
orientada desde el punto de
vista naturista nos aporta
nutrientes para reparar el
dafio potencial que puedan
producir estas sustancias al
aportar en su mayoria alimen-
tos alcalino-reactivos muy
necesarios por la acidez que
conlleva el ejercicio.

Contra estos radicales libres
se han puesto muy de moda
los antioxidantes a los cuales
se les atribuyen propiedades
protectoras de la célula. Entre
ellos encontramos vitaminas,
aminoacidos azufrados, mine-
rales y extractos de plantas.

La mejor manera de apor-
tar estos elementos es el con-
sumo de alimentos crudos e
integrales y que no se alejen
de su estado natural, ya que el
refinado y la industrializacién
de estos empobrece mucho su
contenido en estas sustancias
beneficiosas.

Por ejemplo la vitamina B del
arroz integral es mds del doble
que la del arroz blanco, al cual
se le ha quitado su cascara y
blanqueado quimicamente.

Cuidado
del sistema inmune

Por otra parte, el deporte
de competicion también tiene
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Podriamos
recomendar que
en época de

descanso se

practique un

ayuno o

monodieta para
aliviar el higado.
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sus efectos negativos sobre el
sistema inmune.

Estudios realizados han de-
mostrado que asi como el
esfuerzo aerdbico medio y
una practica fisica diaria de
una hora son beneficiosos, se
ha visto que en esfuerzos mas
exigentes y de mayor dura-

. ci6n deprimen en gran medi-

da este sistema. Por este moti-
vo tendremos que ayudar a la
prevencion de cualquier tipo
de infeccion, resfriado o gripe
que pueda truncar la prepara-
cion del atleta. De todas
maneras si nos encontramos
que el problema esta ya ins-
taurado abordaremos el caso
con el tratamiento Naturista

habitual.

En el deportista tenemos el
problema que el estrés por
volver a los entrenamientos o
una competicion proxima
hagan de este una persona
poco paciente, aunque tene-
mos que hacerle ver la impor-
tancia de la calidad de esta
recuperacion y la importancia
de que ésta sea del 100% y
sin trastornos de otro tipo.
Por lo tanto, si el paciente no
tiene hambre no comerd y si
come aconsejaremos una
dieta a base de frutas y verdu-
ras, sin ldcteos, carnes, ni refi-
nados. Cuando no produci-
mos una sobrecarga del siste-
ma digestivo el cuerpo con-
centra todas sus energias en
combatir la enfermedad orien-
tando esta energia contra los
agentes patdgenos.

En individuos con tenden-
cia a resfriados e infecciones
se les puede recomendar la
toma durante los cambios
estacionales de plantas esti-
mulantes inmunitarias como
la Equindcea (Echinacea pur-
purea), Propéleo, Astrigalo
(Astragalus membranaceus),
Una de Gato (Uncaria tomen-
tosa) y Eleuterococo (Eleu-
therococcus senticosus). Aun-
que siempre se tendrdn que
revisar los habitos del pa-
ciente y actuar de forma glo-

bal.

En este sentido buscaremos
siempre un buen estado de la
flora intestinal y del aparato
digestivo, ya que el estado de
éste es importantisimo para
un funcionamiento correcto
de todo el cuerpo.

Problemas como deficien-
cia inmunoldgica, retraso en
la curacién de heridas, aler-
gias, desgaste muscular, inclu-
so cambios de humor o pro-
blemas de piel pueden ser
consecuencias de una mala
absorcion o de un mal estado
del aparato digestivo. Es por
eso que daremos una impor-
tancia especial a este punto ya
que como veremos, la Medi-
cina Naturista cuida mucho
este sistema.

El sistema digestivo
es la hase

La accién digestiva del
tracto intestinal esta controla-
da por la secrecién de un
numero de hormonas y sus-
tancias llamadas enzimas que
participan en la ruptura de
los alimentos en sus compo-
nentes absorbibles.

Los alimentos crudos y
vivos son los que ayudan en
gran medida a mantener un
buen estado enzimatico.

El tracto intestinal es el
hogar de millones de bacte-
rias. Generalmente no son
dafiinas, e incluso muy bene-
ficiosas ya que pueden produ-
cir algunas vitaminas absorbi-
bles y utilizables para nuestro
organismo. Estas bacterias sin
embargo, se ven afectadas
por el estado del tracto intes-
tinal, y si no estd bien pueden
pasar de amigas a enemigas y
provocar enfermedades.

La absorcion de los nu-
trientes a través de las pare-
des intestinales depende de la
salud de las mucosas que
recubren el intestino delgado,
que esta cubierto por millo-
nes de protuberancias dimi-
nutas llamadas vellosidades y
cada region del tracto absor-
be unos nutrientes especifi-
cos, por lo que la pérdida de
integridad de las vellosidades
en un area (caso de una infla-
macién por sobrecarga, mala
digestion, demasiada car-
ne,...) puede provocar la
malabsorcion de determina-
dos nutriente.

El colon es extremadamen-
te importante en la utilizacion
de nutrientes y puede incluso
contribuir al almacenamiento

de vitaminas del grupo B.
Esto lo hace mediante lo que
se denomina bacterias acid6-
filas, que viven en armonia
con el organismo y producen
sus propias vitaminas.

Si el terreno estd en mal
estado pasan de ser simbi6ti-
cas a ser parasitos. Esto
puede producir una reaccién
toxica en el colon con males-
tar intestinal, gases, estrefli-
miento con una insuficiente
utilizacion de los nutrientes.

La integridad de las bacte-
rias del colon es controlada
por la acidez de la mucosa del
colon y por la fibra en la
dieta.

Ocasionalmente podemos
dar Lactobacillus acidophi-
llus por via oral para ayudar
a restablecer la accion bacte-
riana del colon, que es funda-
mental para mantener una
regularidad intestinal, una
consistencia correcta y una
buena reabsorcién biliar.

Si llega una cantidad im-
portante de alimentos no
digeridos ni absorbidos por el
colon con la masa alimenta-
ria, las bacterias podrian mul-
tiplicarse y producir metabo-
litos potencialmente toxicos
directamente en el colon. Por
eso es extremadamente im-
portante tener la suficiente
secrecion de enzimas digesti-
vas necesarias para desdoblar
proteinas, hidratos de carbo-
no y grasas y asimilarlas en el
intestino antes de que lleguen
al colon. Si los desechos son
de composicion grasa o con-
tienen filamentos de alimen-
tos no digeridos es posible
que exista deficiencia de enzi-
mas. Hay enzimas especificas
para las proteinas, para los
almidones y las grasas.

Cuando se come se produce
la primera secrecién de enzi-
mas al masticar, cuando la
amilasa salivar es secretada
en la boca. Esa es una de las
razones par masticar correc-
tamente y comer de una ma-
nera pausada.

También existe una fase
cefalica de la digestion, que es
el momento en que piensas en
el alimento y preparas al
cuerpo para la digestion. Si
estas pensando en buenos



pensamientos y te preparas
para una buena comida estas
segregando enzimas digesti-
vas y acido clorhidrico en el
estbmago.

Si por lo contrario estds
tenso y ansioso y sin mucho
apetito se puede tener una
mala digestion. Por eso es
importante que en situaciones
de estrés competitivo o de
otro tipo intentar que los ali-
mentos sean de facil digestion
y conlleven un minimo esfuer-
zo y gasto de energia.

El atleta vive a lo largo de
su vida situaciones de fatiga,
tanto fisica como psiquica
que pueden repercutir en su
rendimiento.

Pautas tan beneficiosas
como el ayuno seran un poco
delicadas en el caso del depor-
tista que por su fisiologia y
metabolismo tiene que cum-
plir unos requerimientos mi-
nimos. En situaciones de mu-
cho estrés o fatiga seria con-
veniente hacer 3 o 4 dias de
monodieta de frutas para
poder recuperar un poco esa
fatiga.

También podriamos reco-
mendar que en época de
vacaciones se practique un
ayuno o monodieta de uvas,
fresas, manzanas, para asi
hacer una limpieza general
del intestino asi como dar un
descanso al higado que tanto
trabajo tiene que hacer en la
limpieza de metabolitos.

Por otra parte si queremos
hacer un cambio en la dieta
de un deportista y hacerle
cambiar sus habitos, sera
mejor hacerlo progresivamen-
te ya que en personas con alta
cantidad de proteinasy grasas
en su dieta, el pancreas segre-
gard 7 veces la cantidad nor-
mal de enzimas capaces de
desdoblar las proteinas, y si
su dieta es rica en almidoén su
pancreas tendra 10 veces mas
alta la actividad secretora de
amilasa. Por eso el pancreas
tiene que adaptarse a una
nueva dieta de manera progre-
siva, y asi se evitara la presen-
cia de gases y de dispepsias.

El pancreas por lo tanto
serd un 6rgano fundamental,
ya que sin un perfecto funcio-
namiento de éste no se pue-

den producir los enzimas
necesarios para la digestion.

Por ejemplo, la absorcion
en sangre de proteina parcial-
mente digerida puede causar
alergias, dolores de cabeza e
infecciones recurrentes. No
solo la cantidad de nutrientes
y calorias en la dieta son
importantes. También lo es
una buena absorcién de pro-
teinas y grasas, ya que es
esencial para una buena fun-
ci6n immunoldgica, curacién
de heridas y mantenimiento
de la vitalidad celular.

En el deportista sera de
vital importancia el buen fun-
cionamiento del sistema di-
gestivo, ya que existe una
mayor necesidad de asimila-
ciéon de macronutrientes y de
micronutrientes.

Reglas para
el cuidado
del sistema digestivo

La fibra en la dieta ayuda a
mejorar la funcién y capaci-
dad de absorcion del tracto
intestinal.

Sabemos que los productos
crudos e integrales son ricos
en fibra, mientras que las car-
nes y refinados carecen de
ella.

Se aconsejan unos 25 gra-
mos de fibra al dia, como
minimo.

La fase inicial de absorcion
de nutrientes se favorece con
los niveles adecuados de zinc,
acido pantoténico, vitamina
A, también contenidos en
muchos alimentos del reino
vegetal.

El estado de dnimo puede
controlar la secrecion de hor-
monas, pudiendo regular en
ultima instancia la digestion.

Una persona psicolégica-
mente angustiada puede estar
estimulando la secrecién esto-
macal de dcido aumentando
asi el riesgo de tlcera.

Se deberia preparar al est6-
mago, para recibir a los ali-
mentos, relajindose y estando
psicolégicamente preparado
para la comida.

Comer sé6lo cuando se
tenga hambre, no porque es la
hora ya que esto puede tener
un impacto adverso en la asi-
milacién y la utilizacién de
nutrientes.

La ingesta excesiva en las
ultimas horas del dia puede
aumentar la carga de nutrien-
tes no digeridos en el tracto
intestinal y sentar las bases
para problemas intestinales.

Cuidado con el uso de
AINE’S y antibiéticos que
barren la flora intestinal y
pueden producir dafios en el
aparato digestivo.

Si nos alimentamos de for-
ma inapropiada, debido a la
ingesta de alimentos de baja
calidad, las células del esto-
mago secretoras de dcido pue-
den no ser capaces de segre-
gar suficiente dcido, lo que
puede producir la pobre ab-
sorcion de nutrientes, con lo
que estamos menos nutridos,
lo que hace que disminuya-
mos nuestra salud.

Como hemos visto, una ali-
mentacién naturista nos da
elementos para tratar y preve-
nir lesiones y trastornos sin
comprometer para nada nues-
tro organismo.

El problema estd en que en
el deporte siempre se tienen
prisas y urgencias y la gente
no esta dispuesta a tener
paciencia.

Pero si pensamos que des-
pués de la vida deportiva nos
queda otra como personas, y
nos concienciamos de ello, nos
daremos cuenta que el tratar al
deportista con esta filosofia es
lo més sensato. No solo por
evitar efectos secundarios sino
porque alargamos la vida
deportiva al causar menos
dafos que sin duda se acumu-
lan a lo largo de los afos.

10 recpmendaciones
a seguir

1.- Hagamos comidas bastan-
te simples, mejor mayor nu-
mero de comidas y menos
copiosas. Con ello facilitare-
mos la digestion y tendremos
siempre energia utilizable
para nuestra actividad. Evita-

Si pensamos que
después de la
vida deportiva
nos queda otra
COmMo personas,

nos daremos
cuenta que el
tratar al
deportista con
esta filosofia es
lo mas sensato.

NATURA MEDICATRIX

N° 60 SeptiemBrRE 2000



NATURA MEDICATRIX

remos fast-foods y frituras asi
como el abuso de azicares
simples.

2.- Consumamos una canti-
dad suficiente de vegetales,
frutay verdura fresca y cruda.
Esenciales por su aporte en
vitaminas, sales minerales y
oligoelementos para metabo-
lizar los alimentos consumi-
dos y aprovecharlos lo mejor
posible. Comamos vegetales
crudos al principio de las
comidas para que sean utiliza-
dos de manera 6ptima.

3.- Sustituyamos los hidratos
de carbono refinados por
cereales integrales, aportando
asi, mas fibra y alimentos mas
equilibrados desde el punto
de vista nutricional.

4.- Optemos cuando sea posi-
ble por alimentos cultivados
con sistemas biologicos y bio-
dindmicos, carentes de toxinas
y de mayor valor nutritivo.

S.- Limitemos el consumo de
carne para no fatigar en exce-
so el sistema digestivo y para
no producir putrefacciones
intestinales.

6.- Reduzcamos o eliminemos
sustancias toxicas como el
café, alcohol y bebidas estimu-
lantes que reducen la absorcion
de elementos nutritivos.

7.- Suministremos cantidad
suficiente de liquidos, ya que
en la actividad fisica se aumen-
ta mucho la pérdida.

8.- Comamos sélo cuando
haya hambre. El alimento
mas nutritivo nos puede sen-
tar mal si lo hacemos sin
hambre.

9.- Mastiquemos meticulosa-
mente los alimentos durante
un buen rato.

10.- No comamos si nos sen-
timos agitados o perturbados
por algo.

Deportistas
vegetarianos

A continuacién daremos
alguin ejemplo de deportistas
que han estado compitiendo a
alto nivel y que han seguido
una dieta vegetariana. Entre
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ellos podemos destacar a Carl
Lewis, Martina Navratilova,
Larry Bird y Robert Parish
como mds destacados.

Destacaremos especialmen-
te también a Natasha Bad-
man, campeona del Iron lady
celebrado en Hawai en 1998.
El Tronlady es la prueba mas
dura que existe en el deporte.
Consiste en recorrer 3,8 Km.
nadando, 180 en bicicleta y
correr una maraton. Natasha
se hizo vegetariana en el afio
1988. Ella dice que existen
tres puntos fundamentales en
su preparacion: Entrenamien-
to mental, fisico y dieta. Su
entrenador dice: "Gradual-
mente muchos atletas se
hardn vegetarianos porque
saben la correlacién entre
nutricion y rendimiento. Con
el vegetarianismo el cuerpo se
recupera mejor, y una dieta
sin carne hace que el cuerpo
no tenga que eliminar tantas
toxinas. Natasha se alimenta
de frutas, vegetales, cereales y
como componente fundamen-
tal la soja. También tiene al
trigo como alimento bésico.

Y por ultimo quiero desta-
car también, el caso de Ruth
Heidrich, que se hizo vegana
desde que en 1982 se le diag-
nostic6 un cancer de mama a
la edad de 47 afios. En los 15
afios que han transcurrido
desde entonces y después de
haberle amputado el pecho,
empezd a realizar una dieta
vegetariana estricta, a luchar
por su vida y a hacer deporte
vigoroso hasta llegar a ser
vencedora de la Ironlady de
su categoria. Ahora a los 63
afios sigue practicando depor-
te y es presidenta de la asocia-

cion de vegetarianos de
Hawai.
Conclusidn

Después de todo lo expues-
to podemos afirmar que elegir
un tipo de nutricién vegeta-
riana nos puede mantener en
plena forma y ademads vivir
saludablemente con todos los
alimentos que nos proporcio-
na la naturaleza, sin tener que
recurrir a todo tipo de prepa-
rados, grandes bistecs y litros
de leche. Ademds con ello
contribuiremos a disponer de
mas energia y mejorar el siste-

ma inmunitario ya que no
cargaremos en exceso nuestro
sistema digestivo, que como
hemos visto es fundamental
mantenerlo en buen estado.

Con alimentos vegetales,
frutas, cereales, legumbres, y
con el apoyo de algin alimen-
to animal de calidad (huevos
frescos, yogures, kefir, Suero
de leche y esporadicamente
algin tipo de pescado fresco)
se puede construir un cuerpo
fuerte, veloz y resistente como
el que mds y ademds nuestro
cuerpo lo agradecera.

En este articulo se ha queri-
do un punto de vista sobre un
tema tan controvertido como
la nutricién deportiva y no se
ha querido excluir del todo
algunos alimentos de tipo ani-
mal que no me parecen perju-
diciales si no se comen en
exceso, aunque la base estd en
los productos de origen vege-
tal. Se han querido suprimir
sobretodo alimentos como la
carne y la leche que estan
repletos de toxinas y llenos de
contraindicaciones para el
organismo.

Por otra parte, la préctica
deportiva no nos tiene que
convertir en madquinas,. las
cuales no pueden fallar.

Somos personas, seres vul-
nerables con estados de decai-
miento, estrés y fatiga que
tenemos que respetar.
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