NUTRICIÓN INFANTIL EN EL DEPORTE

Independientemente de la educación escolar formal, los padres deseamos que los niños desarrollen una educación deportiva complementaria, por lo que los inscribimos en escuelas de fútbol, bicicross, karate o cualquier otro deporte; pero no nos percatamos de las necesidades de los niños durante la actividad deportiva para prevenir lesiones debidas a las exigencias propias del entrenamiento y competencia que un deporte determinado presenta. 
Existen dos aspectos muy importantes a los que hay que prestar atención: la hidratación y la nutrición.



Descripción de una situación 

Durante la práctica del ejercicio físico los niños no toman ningún tipo de líquido y tras el entrenamiento o competición, en muchas ocasiones, consumen bebidas azucaradas o zumos en sustitución del agua y de las bebidas isotónicas para hidratarse.

Consecuencia

La práctica de ejercicio físico provoca sudoración, cuya función es equilibrar la temperatura corporal, aunque supone una pérdida de agua y minerales. La cantidad y tipo de líquido que el niño necesita tomar para compensar dicha pérdida dependerá de la duración e intensidad del ejercicio y de las condiciones climatológicas (temperatura y humedad relativa). El consumo de bebidas carbonatadas o zumos entre cuyos componentes, además del agua se destacan los hidratos de carbono, puede hacer que se sientan con energía momentáneamente, pero sin llegar a recuperar la pérdida de minerales.

“Lo ideal”

Es importante que el niño comience el ejercicio o juego   bien hidratado, por lo que debe tomar 2 vasos de líquido antes de la actividad. Durante el ejercicio, se recomienda tomar 1 vaso cada 20 minutos y si la actividad es prolongada (más de 2 horas), ingerir una bebida isotónica que aporte sales minerales y ayude a conseguir una óptima rehidratación.

Es importante que los padres eduquen y estimulen a los niños a tomar líquidos, aunque no sientan sed, ya que es fundamental para mejorar el rendimiento deportivo.


( ANTES DEL ENTRENAMIENTO

Descripción de la situación

Los niños, en ocasiones tienen muchas actividades extraescolares, y casi siempre se plantean dos situaciones: debido a la falta de tiempo, llegan al entrenamiento y no han tomado nada, o bien van con el estomago lleno ya que han tomado una comida abundante porque los padres piensan... hoy tienes que comer mucho por  que vas a entrenar....

Consecuencia 

En los deportes de larga duración, en los que se mezclan periodos de ejercicio aeróbico con otros de alta intensidad, la alimentación previa también va a ser determinante. En ese sentido, la comida antes del ejercicio tiene dos propósitos:

( Evita que los niños se sientan hambrientos y perezosos antes y durante el juego.

( Ayuda a mantener un nivel de energía óptimo para los músculos que se ejercitan durante el entrenamiento.

( Sin embrago, comer antes del ejercicio puede ser un reto para los niños y en ocasiones resulta difícil encontrar un equilibrio ya que aunque necesitan energía para la actividad, tampoco deberían realizarla con el estómago lleno. Los alimentos que permanecen en el estómago durante los entrenamientos pueden producir indigestión, diarrea y posiblemente vómitos.

“Lo ideal”

Lo ideal es que los niños tomen algo 1 hora antes del entrenamiento, siendo esta comida rica en hidratos de carbono, con un contenido moderado en proteínas y baja en grasas, puesto que los hidratos de carbono se digieren rápidamente, mientras que las proteínas y las grasas tardan más tiempo en digerirse.

La ingesta de comidas ricas en grasas antes del ejercicio (comidas en el colegio, en restaurantes de comida rápida, etc) pueden producir malestar estomacal, gases y distensión abdominal (sensación de pesadez e hinchazón).

Algunos alimentos recomendados antes del ejercicio: barritas de cereales, sándwich, rosquillas, lácteos.

( DESPUES DEL ENTRENAMIENTO

Descripción de la situación

Los niños acaban el entrenamiento y los padres les esperan con una comida abundante (que no siempre es la adecuada) o bien piensan que como la cena está cercana no es necesario que coman nada, ya que después no cenan.

Consecuencia

La alimentación para un óptimo rendimiento implica la elección de una amplia variedad de alimentos después del ejercicio. Una comida correcta después del juego “recarga” los músculos del niño. Si la alimentación tras el ejercicio no es la adecuada, ni se ingieren los líquidos perdidos, el niño no se va a recuperar adecuadamente, por lo que puede encontrarse más cansado de lo debido a un entrenamiento.

“Lo ideal”

La alimentación que tiene lugar tras el entrenamiento o la competencia, tiene tanta importancia como la que se lleva a cabo antes del mismo. Es importante tomar alimentos ricos en hidratos de carbono como pan, papa pasta o arroz, durante los 15 minutos siguientes a un entrenamiento o competencia, así como a

las 2 y a las 4 horas de haber finalizado el ejercicio; de esta manera, los músculos puedan recuperar el glucógeno perdido.

Pero en una dieta de recuperación también son importantes las proteínas que se pueden ingerir combinándolas con alimentos ricos en hidratos de carbono, de forma que no constituyan el alimentos principal de la comida; se pueden conseguir así platos tan variados como: bocadillos de jamón o pavo, cereales con

leche, carne o pescado con papa, etc.

PREMIAR CON LA COMIDA

Descripción de la situación

A menudo se observa que los padres, tras un entrenamiento o una competencia donde el niño ha jugado muy bien o incluso ha sido la “estrella”, le premian con golosinas o bebidas azucaradas.

Consecuencia

Cuando este tipo de alimentos se toman de manera habitual fuera de las principales comidas, puede que el niño pierda las ganas de comer y presente una mayor inapetencia por los alimentos más saludables. Si la recompensa suele ser alimentos dulces, el niño los va a ver como algo positivo, cuando en realidad lo que está recibiendo es un aporte de energía poco útil para la actividad que ha realizado; la golosinas por ejemplo, aportan muchas calorías pero muy pocas proteínas, vitaminas y minerales, por lo que carecen de los nutrientes fundamentales que el niño necesita.

“Lo ideal”

Las recompensas alimentarias deberían sustituirse por un buen elogio y un fuerte abrazo, ambos sinónimos de apoyo al esfuerzo realizado. Sólo de forma ocasional se debe premiar con la comida, para que el niño entienda que estos alimentos pueden formar parte de una buena alimentación, siempre que no se incluyan de manera rutinaria.

Otra forma de recompensar con alimentos más apetecibles para los niños es preparando dulces o bebidas caseras, como helados, batidos o galletas, haciéndoles a ellos partícipes de su elaboración.









