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No tenemos la férmula magica para
curar Ia rodilla del corredor, el codo
del tenista o los isquictibiales del
futbolists, pero te vamos a abrir
el apetita con los alimentos que
protegen y ayudan a curar las
lesiones deporfivas.

POR YOLANDA VAZOUEZ MAZARIEGO

ndo exiges a tu cuerpo el maximo
‘ rendimiento cada dia durante el ejercicio,

e preocupas por hidratarte y alimentarte
comrectamente para tener energia y mantener la
musculatura generalmente pero, ;por qué no te
alimentas también para proteger articulaciones y
prevenir lesiones?

La alimentacién antilesiones parece un concepto
novedoso, pero en medicinas alternativas y
tradicionales como la medicina china o india,
nos llevan siglos de ventaja en esto de cuidar

las articulaciones con alimentos de cada dia.

Ya lo decia Hipdcrates: que tu alimento sea tu
medicina. En cuestion de lesiones, hay mucho
por descubrir, pero no pierdes nada por anadir
estos alimentos que te presento a tu lista de
la compra y a los menis de cada semana,
junto a los alimentos ricos en carbohidratos,
grasas sanas y proteinas. En muchos casos
se solapan sus propiedades.
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Hasta ahora, para evitar las lesiones se aconsejaba empezar con un
calentamiento progresivo, que consiste generalmente en empezar suave
con el ejercicio. No abusar de los entrenamientos mds exigentes como
series, intervalos, larga duracion, etc. Intercalar ejercicios de movilidad
y fuerza, funcionales para reforzar el gesto deportivo. Y realizar una serie
de estimmientos especificos a cada ejercicio al final. Pero apenas se
habla de cuidar la alimentacion para prevenir y curar lesiones.
Seguro que ya cuidas lo que comes: cenas un plato de pasta la noche
antes de una camera, desayunas un par de horas antes adecuadamente, te
hidratas antes, durante y después del ejercicio. También sabes que debes
tomar alimentos ricos en calcio para mantener los huesos fuertes, hierro
para prevenir las anemias y aminoacidos para alimentar la musculatura.
Hay pocos estudios cientificos de como alimentarse para evitar lesiones,
la mayoria se centran en sustancias especificas para nutrir el cartilago,
como colageno, glucosamina y sulfato de condroitina, y los resultados
son contradictorios. Pero poco a poco van apareciendo investigaciones
médicas realizadas con alimentos que tienen fama de prevenir y curar
lesiones. En estos casos, no tienes que invertir mucho dinero, basta
tenertos a mano para comerlos cada semana. Tienes poco que perder y
puedes ganar mucho si te alejan de las lesiones.

:Qué es una articulacion?

La mayoria de las lesiones deportivas que aparecen en el deporte y

se agravan con los aflos estan relacionadas con las articulaciones. La
artritis y artrosis tipica del envejecimiento, se adelanta en las personas
deportistas por el desgaste al que sometemos a nuestro cuerpo y los
movimientos repetitivos.

Para entender un poco mejor cdmo funciona el cuerpo, repasamos un
poco la anatomia y fisiologia bisica,

Las articulaciones son estructuras que conectan los huesos y permiten
el movimiento. Aungue hay varios tipos de arti basicamente,

estan formadas por bandas fibrosas que se entrecruzan entre si, formando

los ligamentos. Cada ligamento esta rodeado por una capsula protectora
de tejido fibrilar o colageno. EL tejido sinovial, recubre cada capsula
como una membrana delgada, y se encarga de producir un liquido
lubrificante para reducir la friccién. El cartilago es el tejido que cubre las
superficies donde los huesos se ponen en contacto y actia absorbiendo
los choques y reduciendo a friccion, es como una almohadilla para las
articulaciones, Para conseguir unas articulaciones sanas y fuertes, hay
que mimar la matriz que rodea al cartilago. La matriz se encarga de
alimentar al tejido, lo nutre, y protege de los golpes y lesiones,

Las articulaciones son tejidos vivos, como los misculos o 1a piel,
necesitan nutrientes especific
las células que lo componen, El problema es que son tejidos de lenta
regeneracion. Por ejemplo, el primer dia de hacer un ejercicio nuevo
como nadar, aparecen las temidas agujetas que indican microrroturas,
necesarias para que tus mésculos se reestructuren, para crear nuevo
tejido y fortalecer el antiguo, y en poco tiempo tendras un tejido
muscular adaptado a los movimientos de la natacién. Sin embargo,

tus articulaciones no se adaptan igual al nuevo ejercicio. Necesitan
mas tiempo para adaptarse y apenas se observan los cambios en su
estructura, Sin embargo, el tejido conectivo es muy agradecido, al

ser de renovacion lenta, no sufren las carencias tan acusadamente
como el tefido muscular, en el gue una mala digestion o una noche

sin cenar, agotan las reservas de energia (glucogeno) y se nota en

tu entrenamiento al dia siguiente. Los primeros sintomas de falta de
nutrientes en el tejido conectivo aparecen tarde, en forma de lesiones
de sobrecarga o debilidad de ligamentos sin motivo aparente, por lo que
debemos intentar prevenirlos con tiempo, porque necesitan muy pocas
cosas para estar en perfecto estado.

05 para mantener su estructura y regenerar

Casi el 707 de las lesiones no
trauméticas se producen durante los
primero 15 minutos de entrenamiento,
por falta de un correcto calentamiento, El
tiempo que empleas en calentar es siempre
tempo ganado, nunca perdido.

El 30% restante de las lesiones
deportivas no traumdticas se producen
en la parte final del entrenamento como
consecuencia de la fatiga o la deficiente

¢ Qué puede hacer una buena
alimentacion para prevenir y
curar lesiones?

1ada de lo

I5culare
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» Pescado azul

Los pescados de aguas frias son ricos

en grasa saludable, especialmente

acidos grasos omega-3. Una sustancia
antiinflamatoria que te ayuda a prevenir
lesiones y a mejorar las ya existentes,
Trata de comer cada dia una racion de
pescado azul (caballa, sardinas, arenques,
anchoas, salmén, trucha, etc.). Algunos
estudios médicos han demostrado que los
acidos grasos omega-3 no solo mejoran
la movilidad y el dolor y reducen el
tiempo de curacion de las lesiones, al
aumentar la velocidad de reparacion de
las células danadas y acelerar la sintesis
de colageno, También parecen retrasar

e incluso revertir la destruccion del
cartilago articular, al impedir la actividad
de las enzimas que degradan el cartilago
en la artritis o en las zonas inflamadas.

»Pinay papaya
Estas frutas tropicales, tienen dos
propiedades para evitar lesiones: son
muy ricas en vitamina C, antioxidante,
antiinflamatoria y necesaria para el
mantenimiento del colageno y, ademas,
contienen enzimas proteoliticas, como
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la bromelina en la pifa o la papaina

en la papaya. Estas enzimas ayudan a
disminuir la inflamacion de los tejidos
dahados, bloqueando las prostaglandinas
infl rias y tando las
prostaglandinas antiinflamatonias.
Reducen la hinchazon y el dolor en

las lesiones. Ademas de comer (a fruta
natural, también puedes reducir la
inflamacién en una lesidn colocando una
rodaja de pina natural o pulpa de papaya
en [a 2ona dafada,

» ffgua

Incolora, inodora e insipida y, sin
embargo, imprescindible para la vida.
No solo es importante que bebas
liguido, especialmente agua, para
evitar la deshidratacion durante la

carrera. Las personas que se hidratan
comectamente son menos propensas a
sufrir lesiones musculares y articulares.
La razbn estd en que el agua es esencial
para las células musculares y para
mantener la estructura del colageno

de las articulaciones. La matriz celular
que rodea el cartilago contiene hasta
un 80% de agua. Funciona como un
“colchén de agua” que amortigua los
golpes y reduce los impactos en las
zonas de friccion y roce. Con la edad,
el ejercicio intenso, la deshidratacian

0 el estrés, se retiene menos agua

en la matriz y el cartilago no puede
alimentarse ni funcionar comectamente.
Si la deshidratacion se mantiene, se
puede llegar a producir calcificacion del
cartilago, con el endurecimiento de la
articulacion. A la hora de beber, piensa
que las articulaciones son las hermanas




pobres de los tejidos, no son de primera
necesidad como el misculo o el cerebro,
que son los primeros en hidratarse ante
una emergencia. Acuérdate de beber
adecuadamente a tus esfuerzos, para
reponer |a pérdida de liquidos por sudor,
y que llegue agua a todos los tejidos,
mimando a los ligamentos,

» Limon

Un citrico muy rico en vitamina C
antiinflamatoria y flavonoides como la
hesperidina para proteger las células,

La mayor concentracion de sustancias
anti-lesiones esta en la corteza y pulpa
blanca, por lo que te recomiendo que,
ademas de tomar el zumo fresco de
limén, te tomes la pulpa y ralles la
cascara para afadir al zumo, al yogur, a
la ensalada, etc. En los procesos agudos,
chupa el limon directamente y muerde

la corteza. En las lesiones cronicas,
acostimbrate a tomar el limon en ayunas
por la maitana para aprovechar todas sus
propiedades desde primera hora.

» fjos, cebollas y
pueceos

La familia del ajo (Albium) es una
panacea para la salud que también

te protege de las lesiones. Su oloroso
perfume se debe a la presendia de

una sustancia conocida como alicina,
que se desdobla en sulfuro de alilo,

una fuente de azufre, que es un
mineral imprescindible para formar los
componentes de la matriz que alimenta
al coldgeno de las articulaciones,

Desde la Antigiiedad, el ajo ha sido un
alimento conocido por sus propiedades
nutricionales y medicinales y como una
buena fuente de vitaminas y minerales.
Es un buen depurador, fluidificador

de la sangre, antiinflamatorio,
antirreumatico, antibiético natural y
regulador de la glucosa. El ajo se puede
aplicar machacado en las articulaciones
doloridas, pero como mejor funciona es
cuando se ingiere a diario en cudo (a
pesar del aliento a ajo) por su efecto
antiinflamatorio y regenerador del
tejido. Lo mismo ocurre con la cebolla,
el alimento de las legiones romanas que
levaban pan y cebolla en sus morrales,
A pesar de su mala fama por el atiento a
cebolla o a ajo, no dejes de tomar estos
alimentos crudos para asegurarte su
riqueza en sustancias beneficiosas.

» Sepia, calamac,

pulpo, cartilago

de tiburon

Los peces y moluscos cartilaginosos
como el tiburdn y el pulpo no tienen
hueso sino cartilago. La fama del
cartilago del tiburdn es controvertida,
no solo porque no se ha demostrado
tantas propiedades como promete
(antitumorales) también porque su
captura esta llevando a (2 especie a la
extincidn, Lo que estd claro es que son
animales ricos en cartilago marino que
contiene muchas de las sustancias que
nutren a los cartilagos y que pueden
ayudar a prevenir lesiones. Es un tejido
con una estructura muy especial, que
proporciona sustancias especificas como
los glucosaminoglicanos (sulfato de
condroitina y glucosamina), proteina
10C y colageno tipo I1. Estas sustancias
tienen un efecto antiinflamatorio,
estimulan la regeneracion del cartilago
y previenen lesiones. Para no dejarte

&l sueldo en suplementos de tiburdn
de dudoso origen y efecto, es mejor
comer calamares, sepia, chopitos,
pulpo, etc., incluso, el pepino de mar,
un exbtico alimento oriental, se ha
utilizado tradicionalmente en medicina
china para aliviar y reducir los sintomas
de la ostecartritis, artritis reumatoide,
espondilitis anquilosante o enfermedades
reumdticas.

» Coles

La familia de las coles o cruciferas
(brécol, repollo, coles de Bruselas,
lombarda, etc.) contiene sustancias
que previenen tumores (indoles e
isotiocianatos) y aporta MSM (metil-
sulfonil-metionina) un suplemento
que se ha puesto de moda para

reparar articulaciones, por contener
metionina, un aminoacido que aporta
azufre al tejido conectivo y estimula la
produccion de glucosamina, precursora
de proteoglicanos (amortiquan y dan
resistencia) y que interviene en la
lubrificacién de las articudaciones.

» Especias

Las especias ademés de dar sabor y
color a tus platos, tienen propiedades
medicinales, muchas de ellas son
antiinflamatorias y te ayuda a reducir
el dolor y la inflamacién muscular,
previniendo y curando lesiones. Las
mas utilizadas son: pimienta cayena

o el clavo como analgésico ante el
dolor de una lesién y el azafrén,
también analgésico y antiinflamatorio.
Estas especias se pueden utilizar para
condimentar platos en la cocina, pero la
mejor manera de asequrar su contenido
en sustancias es dejar las especias en
maceracién en aceite de oliva al menos
durante tres dias y aplicar este aceite
en masaje. También puedes hacer una
infusidn con la parte vegetal, dejéndolas
en agua hirviendo entre 5 y 10 minutos
para que liberen los principios activos.
Después se puede beber La infusion o
aplicar directamente en la piel.
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para cuidarte de las lesiones

Alimentos que debes evitar /

[ = El exceso de peso es la causa de muchas de las lesiones, por lo que debes
evitar todos los alimentos relacionados con el sobrepeso y obesidad. Estamos
hablando de carnes grasas, comida rapida, refrescos azucarados, alcohol,
azicares sendillos, bolleria, helados, embutidos grasos, etc.

« También hay alg i que pueden perjudicar el funcionamiento
musculo-articular. Por ejemplo, las personas alérgicas a los lacteos o al gluten
suelen tener problemas de movilidad y osteoartritis, que se reducen e incluso

d en cuando se elimina la leche y los derivados de la alimentacion o los
alimentos con gluten, segin sea el caso,

» Hay otros alimentos bajo sospecha, se ha visto que los alimentos ricos en
histamina como: tomates, frutas acidas, berenjenas, alimentos salados, cafe,
cames y pescados ahumados, pueden provocar procesos inflamatorios, aunque
suelen comresponder a personas con alergias alimentarias asociadas a reacciones
auto-inmunes. Como no estd muy claro, no elimines de tu dieta alimentos lacteos,
que te proporcionan proteinas y calcio, sin asequrarte de la existencia de alergias
o intolerandias.

» Evita las grasas insaludables como las grasas hidrogenadas o trans que se
anaden a muchos alimentos y frituras como sustituto de mantequilla y aceites.

» Cuidado con los alimentos ricos en dcido araquiddnico, un destructor celular
que debes evitar, reduciendo el consumo de cames ricas en grasas, comidas
envasadas y lacteos elaborados.
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1 hidroxiprol y prolina

IMINOACINOS ¢

L-tirosina

» Dino tinto

No se me ha colado, lo dicen los estudios
médicos. El vino tinto tomado con
moderacion (un vasito en las comidas)
es antiinflamatorio y antioxidante.
En el hollejo de a uva roja, hay unas
sustancias conocidas como resveratrol, y
procianidinas de gran poder antioxidante,
que protegen el corazon y las artenas y
bién ayudan a disminuir la inflamacion
articular y muscular y a estabilizar las
fibras de coldgeno.




» Jengibre y
cueccama

Estas dos raices de medicina india son
unos potentes antiinflamatorios para
reducir el dafo muscular y articular
después de los entrenamientos y acelerar
el proceso de curacidn en las lesiones.

La clrcuma es la rafz naranja que da el
color al curry. La puedes encontrar en
polvo, pero es mas potente si se toma
fresca por la mafiana. Los experimentos
en laboratorio han confirmado que el
extracto de clrcuma (curcuming) es capaz
de reducir la degeneracion del cartilago y
de mantener la densidad 6sea en ratones a
los que se les provocaba artritis. Y a raiz
de jengibre no solo es antiinflamatoria,
también actza como antihistaminico
natural e inhibe las prostaglandinas
proinflamatorias.

- » fceite de oliva

. olegen extra

Los dcidos grasos monoinsaturados de

i este zumo de oliva son muy buenas

: antiinflamatorios para mantener las

: articulaciones en perfecto estado. En un

< el

italiano se administro aceite de

i oliva virgen extra a ratones con lesiones
i articutares. A las 8 semanas se pudo

i comprobar que tenian mas lubricina, la
: proteina del liquido sinovial que actia

i como lubricante y protege el cartilago.

) Alfalfa

i [Este pasto para caballos es un alimento |
i muy completo aunque dificil de encontrar,
i se puede hallar en germinados, pero ;
i es mas comodo tomarlo en forma de
: suplemento conocido como ‘verde de

T alfalfa’, es un concentrado de vitaminas
iy minerales de los germinados de las
¢ semillas. La alfalfa es un alimento

estimulante muy rico en clorofila que
desintoxica y ayuda a asimilar los

EII:JEI )

acumuladas y reduciendo el riesgo de
lesiones o favoreciendo la curacion de las
mismas.

» Yogur y Réfir

Estos lacteos fermentados aportan
bacterias saludables que mejoran tu salud
intestinal y refuerzan tu sistema inmune.
Ademas, en los estudios con personas
con artrosis a las que se les suministraba
la bacteria L. casei cada dia durante dos
meses, se redujeron los sintomas de
inflamacion y la rigidez articular, Estos
lacteos se deben tomar naturales y sin
azicar para aprovechar sus propiedades.
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El mundo de los
suplementos

En el mercado de la suplementacion

deportiva,
para prevenir y curar lesiones van ganando fuerza cada afio.
Muchos de ellos vienen avalados por estudios cientificos,
otros son minerales, vitaminas, nutrientes especificos del

N MSM. Es (3 abreviatura de MetilSul-
fonilMetano y se toma como fuente de
azufre orgdnico. Esta presente en algunos
alimentos (ajo, cebolla, pipas, soja, len-
tejas, huevos, etc.) pero se destruye al
cocinar o por efecto de los fertilizantes
y pesticidas. La leche materna es una de
las mejores fuentes de MSM, por lo que
puedes ver que es importante para el cre-
cimiento. Se utiliza como antiinflamatorio,
analgésico, antioxidante, anabolizante
de proteinas y regenerador del colageno.
Los atletas lo toman en las primeras fases
de un entrenamiento de sobrecarga, para
mejorar la recuperacién de esfuerzos muy
intensos.

N Sulfato de condroitina y gluco-
samina. Estos dos suplementos son com-
plementarios y se recomienda tomarlos a la
vez. Parece que tienen un efecto protector
y regenerador de las lesiones y que reducen
el dolor y molestias articulares. El sulfato
de condroitina es un mucopolisacarido
que forma el cartilago, tendones y huesos.
Se ha visto que estimula la produccitn de
los componentes del cartilago (proteogli-
canos, coligeno y glicosaminglicanos).
Ayuda al cartilago a retener mas agua,
mejorando la amortiguacion, e inhibe las
enzimas que destruyen el tejido cartila-
ginoso. La glucosamina, que produce el
cuerpo de forma natural, actia reparando
el cartflago, estimula La funcién normal y
tiene un efecto antiinflamatorio. Se reco-
mmwmuemmplemmm
durante un mes o dos, antes
de un esfuerzo intenso (entrenamiento
de maratén, cameras de ultrafondo, etc.)
También se toman para tratar lesiones y
acortar la recuperacion,

3 Colageno. Se puede encontrar como
suplemento combinado con vitamina Cy
acdo hialurdnico generalmente. Se toma
para nutrir y recuperar el liquido sinovial
en las articulaciones y retrasar la degra-
dacion del cartilago articular por desgaste
fisico y edad,

los productos

% Cartilago de tiburén. £l cartilago
de tiburén gris australiano, tiene una
composicion especial, que ya conocian

los médicos tradicionales chinos. Contiene
sustancias muy especificas como el cola-
geno tipo IT (66 % de la columna verte-
bral) aminoacidos del colageno, sulfato

de condroitina A y C, dermatan sulfato,
acido hialurdmico y minerales que utiliza el
coldgeno para regenerarse. Se utiliza como
analgésico, antiinflamatorio y regenerador.
Ten cuidado con las imitaciones de carti-
lago de tiburdn, comprueba que tenga el
sello de catidad australiano (el mas estric-
to) y que sea cartilago 100% sin mezclas.
Es caro, debes valorar si te merece la pena.

N Azufre. Este mineral aparece en
masculos, piel, huesos, unas y pelo. Se
encarga de la flexibilidad y permeabili-
dad de las membranas y forma parte de los
proteoglicanos de la matriz que rodea al
cartflago. Cuanto méas desgaste tiene una
articulacion (como (a rodilla al correr),
més azufre se necesita para reparar el
dafio. Hay suplementos especificos ricos
en azufre como el MSM, SAMe, aminoaci-
dos azufrados (metionina), etc.

 Cobre. Otro mineral que aporta elas-
ticidad para los tejidos. Es un cofactor
de la enzima lisil madasa, encargada de
fortalecer el coldgeno y la elastina. Actda
uniendo las fibras de coldgeno, creando
entrecruzamientos entre las lisinas, asi
aumenta la resistencia del tejido. Ademds
de los suplementos, puedes encontrar
cobre en el higado, ostras, levadura de
cerveza, nueces, lentejas, setas, cebollas
y pipas.

M Silicio. Mineral que forma parte de la
estructura del tejido dseo y conjuntivo,
necesario para formar el coligeno, (a elas-
tina, proteoglicanos y glicoproteinas que
constituyen su estructura. Ayuda a la recu-
peracidn de las lesiones articulares y frac-
turas Gseas. Hay suplementos de plantas
remineralizantes ricas en silice (fuente de
silicio) como el bambi (Bambousa anun-

C
£

dinacea) o la cola de caballo (Equisetum
anense) Se pueden tomar en infusion o en
comprimidos de herbolario para asequrar
un aporte de silice adecuado y natural.

% Otros minerales: magnesio, man-
ganeso, selenio, cobalto y fiGor. Unos
estan implicados en la transmision del
impulso nervioso (potasio, magnesio),
otros en a sintesis de glucoproteinas

y los glucosaminoglicanos de |z matriz
celular (manganeso, cobalto y flior) o
también son antioxidantes (selenio) ante
el dafo de los radicales libres producidos
por &l ejercicio intenso.

3 Vitamina C. Es necesaria para la
sintesis de coldgeno y tiene propieda-
des antiinflamatorias para misculos y
articulaciones. Una carencia de vitamina
C, provoca escorbuto, enfermedad que se
caracteriza por las encias sangrantes, es
decir por el dafo en el tejido que rodea
el diente, muy rico en tejido conectivo.
La vitamina C es un potente antioxi-
dante que actia como reductor en a
hidroxilacion de La prolina y la tisina del
protocolageno para formar colageno. Para
estimular y mantener la sintesis de cold-
geno (tefido conectivo, cartilago, tejido
osteoide del hueso, dentina de los dientes,
piel y tendones) puedes tomar suplemen-
tos de 500 a 1.000 mg de vitamina C, pero
mde)esdemchmu\wahmmmn
diaria ricos en vitamina C, como
el kiwi, fresas, frambuesas, papaya, citri-
0s, y hortalizas como el besvo, perejil y
pimientos.
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