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“Mi dieta es horrible. Soy muy bueno en el deporte, pero muy malo a la hora de comer
bien.”

“Estoy entrenando duramente, pero no consigo los resultados que deseo. Algo debe
estar mal en mi dieta.”

“Me siento muy confuso acerca de lo que debo comer. 3Qué es una dieta bien equili-
brada?”

Para cada motivo para hacer ejercicio, hay una razén similar para comer bien. Sin que
importe si hacemos ejercicio para mejorar el rendimiento deportivo, la condicién fisica,
la salud, alargar nuestra vida, bajar de peso, o si tenemos que permanecer activos todo
el dia a causa de los nifios, el trabajo y un estilo de vida demasiado exigente, nos sen-
tiremos y rendiremos mejor si alimentamos nuestro cuerpo de forma éptima. Para con-
seguirlo, debemos tomar los alimentos correctamente combinados en el momento ade-
cuado. En este sentido, pueden surgir varias preguntas:

- 3Qué debo comer antes de ir al gimnasio?

- 3Cémo puedo perder peso y tener energia para hacer ejercicio?

- 3Puedo comer bien aunque lo haga siempre fuera de casa?

- 5Cémo son las barritas energéticas? 3Son mejores, por ejemplo, que los plétanos?
- 3Cémo debo realizar la carga de hidratos de carbono para mi primera maratén?

- 3Qué deben comer mis hijos antes del partido de fotbol de las nueve de la mafiana?
- 3Cémo puedo calmar mi ansia por los dulces? ;Soy adicto al azicar!

Estas son sélo algunas de las preguntas y dudas que los deportistas aficionados y
los deportistas de competicion me plantean cuando los asesoro para ganar gracias a
una buena nutricién. Se sienfen confusos sobre qué y cuéndo comer; cémo obtener
energia antes, durante y después de hacer ejercicio; como encontrar el camino correc-
to entre la jungla de suplementos comerciales, y cémo elegir la mejor dieta para perder
grasa y desarrollar mgsculo.
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En mi opinién, no hay duda de que comer los alimentos adecuados en el momento
correcto mejora significativamente el rendimiento y el peso, asi como la salud y el bien-
estar futuros. He ayudado a muchos deportistas de competicién a desarrollar grandes
misculos, a correr mas rapido las maratones y a competir con un nivel de energia més
alto. También he ayudado a muchos practicantes de fitness a entrenar mejor, a perder
peso y a conseguir excelentes resultados. Sin embargo, muchos deportistas no saben
comer bien y no hacen nada al respecto. Creen que comer bien significa no hacer caso
a su sensacién de hambre y evitar los alimentos sabrosos y placenteros. Y eso no es ver-
dad.

La guia de nutricién deportiva de Nancy Clark, en esta nueva edicién, aclara las
dudas sobre qué cantidad de hidratos de carbono, proteinas y grasa deberiamos con-
sumir, y nos ensefia a disfrutar de una gran variedad de alimentos sabrosos y ricos en
nutrientes que pueden aportarnos lo que nos falta para vencer. Aprenderemos la més
reciente informacién sobre los temas més importantes para la gente activa:

- Cémo perder la grasa corporal no deseada y disponer de energia para hacer
ejercicio.

- Cuéndo comer para optimizar el nivel de energia, el rendimiento, el crecimiento y
la reparacién muscular; no quedarse sin energia durante el entrenamiento (o duran-
te el trabajo cotidiano).

- El equilibrio adecuado y las mejores fuentes de hidratos de carbono para alimentar
nuestros mosculos, y de proteinas para desarrollarlos, incluidos ejemplos de mends
y sugerencias.

- Qué cantidad de grasa es adecuada para la dieta y cémo elegir alimentos con gra-
sas buenas para la salud.

— Cémo conseguir suficiente cantidad de proteinas en las comidas, incluso si somos
vegetarianos.

—  Cémo incluir més frutas y verduras en el plan dietético diario para disfrutar sin pro-
blemas de estas fuentes de vitaminas y minerales densas en nutrientes.

— Métodos para evitar que aparezca el monstruo de las galletas (una pista: es el
monstruo que nos visita cuando tenemos demasiada hambre).

Si su objetivo es mejorar su rendimiento y su salud, la informacién actualizada de
este libro puede ayudarle a conseguirlo. Encontrard respuestas a sus preguntas sobre el
indice glucémico, los aminodécidos, las bebidas energéticas, los productos dietéticos
para deportistas, el sirope de maiz rico en fructosa, los calambres musculares, los ali-
mentos biolégicos, la hiponatremia y las comidas de recuperacién, asi como consejos
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sobre cémo aplicar esta informacién a su dieta deportiva y su programa de entrena-
miento. Haga lo que haga, no llegue al extremo de dedicarse de lleno a su deporte y
fracasar en la tarea de elaborar comidas y tentempiés para ganar.

Le deseo que tenga buena salud, mucha energia y éxito con la comida.

Nancy Clark, MS, RD, CSSD
Healthworks Fitness Center
1300 Boylston Street

Chestnut Hill, MA 02467

www.nancyclarkrd.com



