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Correr estd de moda. Esta actividad deportiva conocida
como running puede relacionarse tanto con las competicio-
nes de atletismo como con la prdctica recreacional de correr
y se trata de un deporte de resistencia. Podemos decir que
estamos ante un fenémeno social que para muchos llega a
ser un estilo de vida.

Dentro del running, comdnmente hablando, se incluyen una
gran variedad de corredores conocidos como runners y una
gran variedad de pruebas y disciplinas: desde pruebas de
10 kilémetros, medias maratones, maratones, pruebas de
larga distancia de hasta 100 millas y mds, las pruebas de
obstdculos y las carreras por montafia. Igual que la variedad
y el creciente nimero de pruebas y competiciones, lo es la
variedad de perfiles y el creciente nimero de corredores.

Segun el anuario de estadisticas deportivas realizado por el
Ministerio de Educacién, Cultura y deporte, en 2015, la ca-
rrera a pie o running es la sequnda modalidad deportiva en
términos semanales mds practicada por los espafioles.

Los beneficios para la salud que puede aportar correr de
forma habitual son indiscutibles. No obstante el boom del
running ha traido consigo también un aumento de lesiones
deportivas y otros problemas de salud relacionados con la
practica de este deporte y que en muchos casos estdn rela-
cionados con una hidratacién y/o alimentacion incorrecta.

Desde el punto de vista nutricional, tres parecen ser los pro-
blemas mds cominmente relacionados con esta disciplina
y que se relacionan directamente con una disminucién del
rendimiento deportivo y que pueden afectar a la salud del
corredor: agotamiento de las reservas de glucégeno, deshi-
dratacion y los problemas gastrointestinales mds frecuen-
tes en carreras de larga distancia®.

Como se demuestra en la literatura cientifica, existen estra-
tegias consensuadas de alimentacion e hidratacion dirigidas
a la mejora del rendimiento de estos deportistas?™.

Asi, una ingesta programada de hidratos de carbono antes,
durante y después de las competiciones y o entrenamientos
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ayudara a mantener las reservas de glucdgeno y mejorar el
rendimiento en pruebas de resistencia®.

Del mismo modo, el cuidado de la hidratacién evitando una
pérdida de peso <2% en el deportista serd fundamental para
salvaguardar al corredor de los peligros de la deshidrata-
cién®,

No menos importante es evitar la hiponatremia asociada
al ejercicio, debida principalmente a una excesiva pérdida
de sodio por el sudor o a una ingesta excesiva de agua o
de bebidas bajas en sodio. La hiponatremia también puede
asociarse a alteraciones renales, endocrinas o uso de me-
dicamentos durante el ejercicio y puede llegar a producir
edema cerebral y/o pulmonar y puede asociarse a mareos,
nduseas, convulsiones, coma y hasta la muerte’®.

En relacién a los sintomas o problemas gastrointestinales
frecuentes principalmente en pruebas de larga duracién,
parece que la carga genética, la falta de riego sanguineo du-
rante estos esfuerzos y los cambios en la digestion y trdnsito
intestinal son las principales causas. La ingesta nutricional
pre y durante la competicién también esta relacionada con
estos problemas®?®.

El objetivo de este trabajo es dar a conocer los principales
riesgos nutricionales a los que se expone el corredor, no sélo
profesional sino también popular, y las estrategias nutricio-
nales disponibles para evitar y/o tratar dichos riesgos. Ade-
mas se presentaran datos de dos trabajos de investigacion
relacionados con la materia donde se muestra la falta de
control nutricional en corredores de montana.

Para ello, hemos revisado la evolucién en las distintas estra-
tegias nutricionales utilizadas en deportes de resistencia y
los escasos estudios relacionados con las pautas nutriciona-
les en corredores, concluyendo que:

» El entrenamiento nutricional en los corredores tanto
profesionales como populares es fundamental para sal-
vaguardar la salud y el rendimiento de estos deportis-
tas.

« Laingesta programada de hidratos de carbono durante
la practica deportiva esta directamente relacionada con
el rendimiento de los corredores.

« Aunque la idea de beber cuando se tenga sed es la que
actualmente estd mas aceptada, es necesaria la educa-
cién nutricional del deportista y una programacion bdsi-
ca de la hidratacion.

» Los problemas gastrointestinales del corredor pasan
por hacer un andlisis minucioso del mismo, adentrando-
nos en su aparato digestivo y sus hdbitos para detectar
déficits y desequilibrios.
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El entrenamiento nutricional de la mano de un nutricionista
deportivo sera parte fundamental de |a preparacion de todo
runner que quiera asumir con éxito y responsabilidad una
prueba.
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