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® Miguel Angel Gallo Vallejo, doctor especialista en Medicina del Deporte, analiza el papel de la leche

LOS CONSEJOS DE COVAP

SALUD Y BIENESTAR

como bebida para el periodo de recuperacidn tras la realizacion de ejercicios y deportes de resistencia

. ENALABA en un articu-
. lo anterior que, segiin
~, algunos estudios reali-
\ zados, laleche desnata-
da podia ser considerada como
una bebida muy adecuada pa-
ra después del esfuerzo, al
aportar todo lo que se necesita
después de la practica de ejer-
cicio fisico: carbohidratos, pa-
ra reponer los depdsitos de
glucégeno muscular; protei-
nas de buena calidad (caseina
y proteinas séricas) para pro-
mover larecuperaciényel cre-
cimiento muscular; agua; elec-
trolitos, para reponer los per-
didos por el sudor y vitaminas.
Analizamos el papel delale-
che como bebida tras la reali-
zacién de ejercicios y deportes
de fuerza, una actividad cada
vez mds presente en nuestra
vida diaria, y en este articulo
nos centraremos en el impor-
tante papel de la leche como
bebida tras la realizacién de
deportes de resistencia.
Generalmente se considera
que los deportes y actividades
de resistencia son actividades
subméximas que pueden ser
realizadas durante periodos
de tiempo prolongados. Estas
actividades se caracterizan
también por ejercicio continuo
que es altamente dependiente
del metabolismo oxidativo co-
mo fuente de energia, por in-
volucrar generalmente a gran-

Beber leche desnatada
es muy Util para
recuperar tras hacer
deportes de resistencia

des grupos musculares y, en
ciertas condiciones, por con-
llevar al agotamiento del glu-
cégeno muscular en los mus-
culos activos.

Existen tres momentos prin-
cipales en los cuales se consi-
dera la nutricién en las activi-
dades basadas en la resisten-
cia: antes, durante y después
del ejercicio. Y es en este tilti-
mo periodo, en el de la recupe-
racion tras la realizacién de
ejercicios de resistencia, en el
cual los objetwos nutriciona-
les consisten fundamental-
mente en promover la resinte-
sis del glucdgeno muscularyel
aporte de fluidos para com-
pensar las pérdidas de liquido
producidas por el sudor, en
donde la leche puede ser una
opcién importante, aunque
existen pocas investigaciones
realizadas.

Con respecto a la resintesis
del glucégeno muscular, algu-
nos estudios sugieren que la
leche chocolatada es tan eficaz
como las bebidas deportivas

La lechey los deportes
de resistencia

La leche desnatada favorece la hidratacién tras la realizacién de deportes de resistencia.

comercialmente disponibles
para facilitar la recuperacién
de los niveles de glucégeno
muscular.

El otro gran objetivo que tie-
ne una bebida que se consume
después de la realizacién de
los ejercicios de resistencia es
promover larehidratacién, de-

bido alapérdida de fluidos ex-
cesiva que se produce por el
sudor.

Los autores de algunas in-
vestigaciones realizadas sefia-
laron que la leche desnatada
era una bebida eficaz para fa-
vorecerlarehidratacion trasla
deshidratacién inducida por el

ejercicio, sefialando incluso
quelaleche desnatada era me-
jor que las bebidas deportivas
que se encuentran disponibles
comercialmente, para promo-
ver la rehidratacién, debido a
que disminuye la produccién
total de orina durante la recu-
peracidn.

La capacidad de laleche para
actuar eficazmente como bebi-
da de rehidratacién probable-
mente esta relacionada a la
composicién de la misma. Lale-
che contiene de forma natural
concentraciones de electrolitos
elevadas (sodio y potasio), lo
que favorece la retencién de li-
quidos cuando se consume. Se
cree que otro factor que contri-
buye a la capacidad de la leche
de ser una bebida eficaz parala
rehidratacion post-ejercicio de
resistencia es la tasa de vacia-
miento géstrico.

Los fluidos ricos en energia
salen del estémago mucho
mds despacio, por lo que se ab-
sorben mds lentamente en la
circulacién. Ademas, los parti-
cipantes de algunos de estos
estudios manifestaron una
mayor sensacién de plenitud
estomacal cuando bebieron le-
che desnatada en compara-
cién a cuando consumieron
agua o bebidas a base de car-
bohidratos.

Como idea final debemos
destacar que, aunque no son
muchos los trabajos de investi-
gacién realizados, diversos es-
tudios sefialan que la leche
desnatada puede ser una bebi-
da muy til en el periodo de re-
cuperacion tras la realizacién
de deportes de resistencia.

La efectividad de la leche
desnatada en el periodo poste-

La leche tamhién
proporciona vitaminas
que no estan presentes
en otras bebidas

rior alos ejercicios de fuerza se
basaba en el incremento de la

* sintesis de proteinas en el mus-

culo esquelético, produciendo
un mejor balance neto de pro-
tefnas musculares.

En el caso de los deportes de
resistencia que necesitan gran-
des gastos energéticos para su
realizacién, su efectividad no
se debe tanto a su papel en la
resintesis del gluc6geno mus-
cular, sino més por su eficacia
para promover la recuperacién
de liquidos.

En los préximos afios posi-
blemente podremos leer mu-
chos mas trabajos de investiga-
cién sobre la utilidad de la le-
che como bebida en el periode
de recuperacién tras la précti-
cade deportes de resistencia y
de fuerza.

Por esta y muchas razones,
podemos decir que la leche es
un alimento indispensable pa-
ra la dieta y se hace necesario
su consumo siempre.
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