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Dentro del mundo del deporte la manera de afrontar

la igualdad entre géneros es aceptar las diferencias y
utilizarlas para mejorar el entrenamiento y el rendimiento.
Las mujeres presentan una caracteristica especial, y

es que su ritmo hormonal es pulsatil y ciclico, es decir,
durante unas fases, dias, hay una serie de hormonas
preponderantes que regulardn determinadas funciones
relacionadas con el estado de dnimo, forma de obtener
la energia, etc. Al cabo de esos dias, la carga hormonal
cambia, y el mundo es distinto, y la Julia del lunes no es la
misma que la Julia del sdbado...

Son muchas mas las diferencias entre mujeres y hombres, y a la

hora de entrenar o competir, es necesario conocerlas para poder
emplearlas en vuestro beneficio. Las principales diferencias se
pueden resumir fundamentalmente en dimensiones, tamanos y peso.
Pero si nos fijamos mds podemos observar matices mds finos.

Los hombres presentan una mayor y mds musculada zona escapular,
por lo que tienen mayor fuerza y capacidad para el lanzamiento,
remo etc. El esqueleto es mads robusto y mds resistente en los
hombres y ademds menos propenso a sufrir osteoporosis.
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La elasticidad es hasta un 10% mayor en las mujeres, esto es debido
a la diferencia de construccion anatémica en determinadas
estructuras anatomicas, ademds en determinadas fases del ciclo
menstrual la accion del estrogeno y de la relaxina hacen que
aumente la capacidad de distension en la muijer.

La sudoracion es otro aspecto a tener en cuenta: las mujeres
sudan menos, por lo que en condiciones de calor las mujeres
sufren mas, y por tanto hay que tener en cuenta este aspecto en
las actividades fisicas y competiciones en condiciones de calor,
por lo que las estrategias de hidratacion son diferentes entre
hombre y mujer. También hay que tener en cuenta los niveles de
retencion de liquidos que se dan en las diferentes fases del ciclo
menstrual para establecer las estrategias de hidratacion en ellas.

Si nos fijomos en el equilibrio, en las mujeres es mayor debido a
que el CDG (centro de grc:veolod) se encuentra mads bajo y por
tanto la estabilidad es mayor, por lo que las actividades en las que
esta cualidad es importante favorece el rendimiento de la mujer en
determinadas especialidades deportivas.




Si nos fijamos en la capacidad de aprendizaje la mujer, estd mds
preparada para actividades de mayor habilidad, coordinacion
y ejecucion técnica. Por eso cuando se observa jugar a mujeres
al futbol, baloncesto etc. las habilidades técnicas finas (regate,
dominio del balén, etc.) son mds limpias y exactas en ellas.

El gasto metabolico también es distinto, siendo menor en las
mujeres con un gasto caldorico medio de 1.300 Kcal en las y 1.700
Kcal en ellos.

La columna vertebral en las mujeres presenta una mayor curva
a nivel lumbar, Io que condiciona el resto de curvas de la misma
columna.

La cadera es mds ancha, y esto hace que el suelo pélvico

sea distinto, por eso es necesario trabajar mds y con mayor
especificidad esta zona en las mujeres. También influye esto en el
dngulo de incidencia del fémur sobre la meseta tibial, por o que
el LCA (ligamento cruzado anterior) de las mujeres sufre mucho
mas que en los hombres, ya que también influyen otros factores:
el valgo predominante en vosotras y sobre todo la influencia
hormonal del estrdgeno y la relaxina sobre la tension de los

ligamentos hace que haya muchas mds roturas de LCA en mujeres

que en hombres.

La proporcion y distribucion de grasa también es diferente en
hombres y en mujeres. El estrégeno, otra vez €l, es el culpable, ya
que una de sus funciones es regular el lugar de acumulacion de
la grasa corporal, en este caso en la cadera; de hecho cuando
llega la época de la menopausia, al desaparecer este patréon
regulador, hace que la grasa en la mujer en esa edad comience a
acumularse en el abdomen.
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En cuanto al corazon cambien se presentan diferencias
cardiovasculares, corazon mds pequefio, menor cantidad de
sangre y volumen sistélico, capacidad de expulsion de sangre
por parte del corazén, menor concentracion de hemoglobina (15%
aproximadamente) y los hematies, glébulos rojos, también son
menos, por lo que la capacidad de transporte del oxigeno en la

mujer es menor.

Pero lo que mads diferencia a ellos y ellas es el ciclo menstrual,

que marca el vaivén hormonal que a su vez condiciona desde

la temperatura corporal, la frecuencia cardiaca, la motilidad
gdstrica, la utilizacién del gluc6geno muscular o de la grasa como
fuente de energiaq, la capacidad de recuperacion... por no hablar
del efecto sobre el cardcter y un largo etcétera.
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Mujer, nutricién y running

La alimentacion es y ha sido clave en la evolucion humana en los
ultimos anos ha dado un salto de calidad, siendo cada vez mdés

importante en nuestras vidas.

Tanto para los hombres como para las
mujeres comer de forma adecuada

a nuestro dia a dia y nuestros hdbitos
diarios es clave para mantener una salud
adecuada y los niveles de grasa y masa
muscular dentro de valores adecuados.

Si hablamos de diferencias entre hombres
y mujeres, el hombre tiene un metabolismo
basal mds elevado, de forma generalizada,
debido fundamentalmente a una mayor
cantidad de masa muscular y a las
necesidades energéticas requeridas para
mantener esta cantidad de musculo, lo
que determina que sus niveles de grasa, en
términos generales, sean menores que en
la mujer.

Chicas, como seguro que ya sabéis,

en vuestro caso, el ciclo menstrual y

las diferentes fases del mismo, van a
determinar numerosos cambios que
debemos tener en cuenta para, en primer
lugar, comprender como podéis sentiros,
de formas muy diferentes, durante un ciclo,
pasando, por ejemplo, de una situacion de
alegria a otra de tristeza de una forma muy

marcada, pudiendo tener sensaciones de
impulsividad o de necesidad en relacion

a cierto tipos de alimentos y en segundo
lugar, en el caso del entrenamiento,
comprender en que fase del ciclo estamos,
serd clave para adecuar el entrenamiento
y asociarlos a una buena alimentacion

para poder mejorar nuestro rendimiento




Durante nuestro ciclo, podemos
desarrollar diversos sintomas asociados
al ciclo menstrual que pueden influirnos
en los diferentes dmbitos de la vida,
disminuyendo nuestro bienestar fisico,
coghitivo y emocional.

Ademds de los cambios a nivel
metabadlico y endocrino que pueden
producir efectos en el entrenamiento y
en nuestra forma de alimentarnos. Por
ello muchas chicas tienen sensaciones
de frustracion o se sienten mal consigo
mismas cuando aparecen diferentes
comportamientos alimentarios mientras
preparan alguna prueba deportiva.

Por ello y con el fin de ayudaros a mejorar
vuestra alimentacion y rendimiento en
vuestros entrenos y carreras, vamos d
explicaros las diferentes fases del ciclo y
como la alimentacion va a verse influida
por estas fases.
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Realizar una planificacion nutricional

de una mujer orientada a cambiar su
composicion corporal u optimizar su
rendimiento deportivo puede ser muy
complejo, debido a los continuos cambios
que se producen.

De una semana a otra podemos observar
cambios en la bdscula que nos hagan
llevarnos las manos a la cabeza y el ver
que estads realizando una alimentacion
mMuy adecuada pero no tener unos
resultados en la “maldita bdscula’, puede
ser realmente frustrante, llevandonos

a pensamientos como, “ Esta dieta

no funciona” o “ Hacer pesas me estd
poniendo muy grande”.

Lo primero que debemos deciros es
iSTOP!. La bdscula, no refleja la realidad

de lo que estd ocurriendo de verdad en
vuestro cuerpo y es algo que debéis saber
y tener muy presentes para no tener
sentimientos negativos, respondiendo a
estos de forma compulsiva en muchas
ocasiones, pero ¢qué nos ocurre?



Hay dos puntos que debemos tener en
cuenta. En primer lugar, los cambios
fisiolégicos en el cuerpo, debido a
factores internos y externo, hacen que

el determinar que la alimentacion es el
foco principal del problema, sea erréneo.
Por otro lado, el ambiente hormonal en

la mujer es mucho més complejo que

en el hombre, sufriendo fluctuaciones
constantes de distintas hormonas, algo
que resultard clave a la hora de definir
cual es la mejor forma de alimentarnos
para sacar el maximo partido de nuestros
entrenos y sufrir lo minimo posible con los

posibles cambios que se puedan producir.

Vuestro ritmo hormonal es pulsatil y
ciclico, lo que determinard qué tipo de
hormonas aparecen elevadas y cudles
no, regulando el estado animico o la
forma de obtener energia. Esto supone
que, para una misma chica, como tu, el
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mundo pueda ser totalmente distinto
entre el comienzo y el final de una
misma semana .

Algo importante es conocer que las chicas
cubren sus necesidades energéticas a
través del metabolismo de las grasas, ya
que se ha visto que se usa menos glucosa
como fuente de energia y se resintetiza
menos glucogeno post-entrenamiento.

Por lo tanto, conocer que los niveles de
grasa en la mujer son diferentes al de

los hombres y que esto puede influir en el
rendimiento o incluso en como valoramos
nuestro cuerpo y nuestro rendimiento,
como indicabamos previamente, es clave.

Si tomamos como referencia los niveles
de grasa corporal, se consideran
normales dentro de los siguientes rangos:

CLASIFICACION MUJERES (% GRASA) HOMBRES (% GRASA)

Grasa esencial
Deportistas
Adultos fisicamente activos

Aceptable

10 -12% 2-47%
14- 20 % 6-13%
21-24% 14-=17%
25-31% 18 — 25%

Tomado de referencia de la American Council of Exercise



Si tenemos en cuenta la pérdida de
peso como uno de los objetivos mds
comunes en muchas personas que
practican running a la hora de mejorar
el consumo mdximo de oxigeno (VO2
max), podemos decir que pérdidas de
peso moderadas, definidas entre el 5%

y el 10% del peso corporal (en caso de
sobrepeso u obesidad), estdn asociadas
con mejoras en relacion a la reduccion
del riesgo metabdlico y otros factores
coexistentes.(Longo, Heymsfield, and
Wadden 2017). Existen evidencias

de que el exceso de grasa corporal
genera un estado inflamatorio en el
organismo que deriva en multitud de
problemas asociados como por ejemplo
la resistencia a la insulina. (Longo,
Heymsfield, and Wadden 2017).

El acumento de masa muscular
derivado del entrenamiento, unido a
una adecuada alimentacion, ademds
servird para mejorar los dolores
osteoarticulares, muy asociados a esta
patologia, y mejorard la posibilidad de
no sufrir otras patologias asociadas

al sindrome metabdlico (diabetes,
hipertension, colesterol y/o problemas
cardiovasculares).(Martini et al. 1994)

Pero, ;icomo podemos mejorar nuestra
alimentacion teniendo en cuenta
nuestro ciclo?.
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Pautas dietéticas generales para
mujeres:

* Ingesta adecuada de proteinas:
16 — 18 proteina/kg peso corporal.
Es importante llegar a estos
requerimientos, ya un menor consumo
proteico se traduce en una menor
sintesis proteica que da lugar a una
mayor perdida muscular, y una mayor
sensacion de hambre.

* Aporte de grasas 35 — 40%.

« Resto carbohidratos, calculado en
funcion del objetivo.

*  Mayores necesidades de hierro, calcio

y vitamina D.
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Ciclo menstrual y alimentacion

El ciclo menstrual se divide en 5 fases y en cada una de ellas la composicion

hormonal es distinta. Afecta de diferente forma, por lo que se hace necesario ajustar
la ingesta y la suplementacion:

FASE DIAS NOMBRE ALIMENTACION

1-95
6-13
14 -16
17— 26
27 -28

Menstrual

Pre-ovulatoria
(folicular)

Ovulacion

Post ovulatoria
(lutea)

Pre-menstrual

Perdida de hierro
Retencion de liquidos > reducir el aporte de
sal y aumentar alimentos ricos en potasio

Mayor sensibilidad a la insulina.
Aumento de carbohidratos dieta

Metabolismo acelerado, puede
aumentarse ligeramente la ingesta de
carbohidratos pero limitar grasas

Metabolismo ralentizado, bajar
carbohidratos y aumento aporte de grasa.

Aumento aporte proteico, para mitigar

antojos y ansiedad por comida




FASE MENSTRUAL

Las contracciones del dtero y vascular

pueden provocar dolores en espalda

y vientre, cuya mayor probabilidad de

aparicion aumenta en indices de masa

corporal (IMC) bajos (2). Se caracteriza por la

pérdida de hierro. Cada dia se pierden entre

18 y 24 mg de hierro. También es comun

la retencion de liquidos y la hinchazon

abdominal. Es importante reducir el aporte

de sal e incrementar alimentos ricos

en hierro y potasio. Entre los alimentos

ricos en hierro, encontramos: visceras,

carne roja, yema de huevo, pollo, pavo,

almejas, berberechos, mejillones, sardinas,

boquerones, cereales integrales, sojaq,

alubias, lentejas, garbanzos, espirulina etc.

Algunos alimentos ricos en potasio son:

Platano, aguacate, kiwi, meldn, legumbres,

avena, maiz, etc.

Crema de
verduras con
semillas de
sésamo +
Boquerones all
limon y ensalada
verde + Yogur

natural

Alubias blancas
+ Ensalada
de tomate,

huevo cocido
y aguacate +

Mandarina

Sopa de
calabaza +
Revuelto de

habas y tomate

alinado + Kiwi

Ensalada de
pimientos,
espinacas,
aguacate +

Ternera al horno

con batata +

Yogur natural

gazella

Lentejas + Pollo

a la plancha con
soja y sésamo +

Naranja
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FASE FOLICULAR

La sensibilidad a la insulina es mayor

por el incremento de la secrecion de
estrégenos. Por eso, en esta fase se
incrementa el aporte de carbohidratos
ya que serdn captados por el musculo y
utilizados como sustrato energético.

El aporte de carbohidratos en la dieta
proviene de cereales: arroz, trigo, maiz,
cebada, centeno, avena y mijo que se
encuentran en alimentos que contienen
almidén como el pan, el arroz o la pasta.
También se encuentran en tubérculos,

frutas y verduras, legumbres y azdcares.

Tallarines salteados Parrillada de Arroz tres delicias + Ensalada de tomate
+ Filete de pollo con verduras + Ternera en salsa de + Tortilla de patata
limon + Mandarina Bienmesabe con tomate + Kiwi + Pera

patata al horno +

Platano
Espaguetis Garbanzos con Sopa de mijo + Lentejas con
con gambas + quinoa + Revuelto Merluza andaluza verduras + Ensalada
Jamoncitos de pollo de espdrragos + con ensalada de arroz, zanahoria
con champinon + Manzana primavera y maiz + Naranja
Pldtano + Uvas

12
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OVULACION

En esta fase se produce el punto dlgido de
estrogeno y crecimiento paulatino de la
progesterona. La ovulacion crea algunos
sintomas caracteristicos que incluyen:

« Pequeno aumento de la
temperatura corporal.

+ Aumento de la libido y del apetito.

Durante esta etapa, el metabolismo
estd acelerado y puede aumentarse
ligeramente la ingesta de
carbohidratos pero limitar grasas.
Se recomienda el empleo de grasas
saludables, como el aceite de

oliva virgen extra y la utilizacion de
técnicas culinarias que no impliquen
la utilizacién de demasiada grasa (al
horno o a la plancha).

Cous - cous con verduras Alubias rojas con Coditos salteados con
+ Pollo a la parrilla con zanahoria + orégano + Mejillones all
pimiento y cebolla + Plgtano Lenguado al horno con vapor

cebollay tomate + Kiwi + Mandarina

13



FASE LOTEA (POST OVULATIORIA)

La progesterona crece progresivamente.

El metabolismo se ralentiza, y también
predomina el metabolismo de la grasa. CoOmo
la insulina se encuentra en su punto mds bajo,
es muy probable que sientas antojos en forma
de dulces. NO te preocupes es algo normal y

no debes preocuparte, pero si ser consciente

para disminuir las sensaciones de malestar o

sentimientos cruzados que pueden aparecer

y que no te hacen sentirte bien. Durante esta

fase va disminuyendo el rendimiento fisico y es

frecuente que aparezcan algunas alteraciones,

principalmente fatiga e irritabilidad.

Escalibada + Pollo Garbanzos

asado con quinoa con verdura
y almendras + + Ensalada
Naranja de tomate y

aguacate + Kiwi

Lentejas con Verdura tricolor +

verduras + Tortilla espanola
Ensalada de + Manzana
pimientos y huevo

+ Pladtano

Crema de
puerros +
Merluza al horno
con patata +

Mandarina

Salmon al horno
+ Ensalada de
canonigos y

queso + Kiwi

14
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En esta fase, se recomienda
disminuir el aporte de carbohidratos
y aumentar el de grasa. Algunos
alimentos ricos en grasas saludables
son: Aceite de oliva, pescado azul,
frutos secos, aguacate, etc.

Acelgas Sopa de verdura

renhogadas + + Boquerones al
Ternera con horno con limoén +

verduras, cous Kiwi

cous y anacardos

+ Yogur

Judias verdes Alubias blancas

con jamon + + Ensalada
Solomillo en su de pimientos,
jugo con patata aguacate y maiz +

asada + Pera Naranja



PREMENSTRUACION

Esta fase se caracteriza por la caida de
hormonas, sobre todo de estrogenos.
Como consecuencia, aparecen la
melancolia, los cambios de humor, la
tristeza, las ganas de comer y picotear
a todas horas y la retencion de liquidos
como consecuencia del aumento de
sodio en los tejidos. Esta es el momento
en el que mirar la bdscula te puede
jugar una mala pasada.. céntrate en
cuidarte y olvidate de ella, porque
todos los cambios nutricionales que
puedas estar haciendo son positivos
pero en este momento tus hormonas
mandan y vas a tener la sensacion

de querer mandar todo a la basura.
Todo ello conlleva a un aumento del
peso corporal. Durante esta fase es
importante el aumento aporte proteico,
para mitigar antojos y ansiedad por
comida.

Los alimentos ricos en proteinas pueden

ser de origen vegetal o animal.

Sopa de picadillo + Sardinas con limony

patata asada + Yogur natural
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De origen animal: Carnes, huevos,
pescados y mariscos, leche y derivados.

De origen vegetal son: Legumbres,
cereales integrales, legumbres, cereales,
tofu, semillas de chia, espiruling, etc.

Garbanzos con quinoa + ensalada de

tomate, huevo cocido y aguacate + Pldtano



IMPORTANTE

Cada una de las familias de proteinas vegetales posee en su composicion al
menos alglin aminodcido en menor cantidad que el resto, esto no significa

que nho exista, y se denomina aminodcido limitante, que puede ser fdcilmente
completada mediante la combinacion con otra de dichas familias de alimentos,
y asi garantizar el cumplimiento de los aminodcidos esenciales. Si hacemos
caso a huestras abuelas podemos ver por ejemplo las lentejas con arroz.

Esperamos que todos estos consejos os ayuden a cuidaros mads
en lo que a alimentacién se refiere y ademds que os ayude a
comprender cuales son las fases que pasdis y como podéis
mejorar vuestro rendimiento, salud y estado animico en los
momentos de mayor cambio.
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