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Los calambres musculares son un problema que algunas personas sufren constantemente; se
pueden definir como contracciones sostenidas y dolorosas de ciertos musculos durante la
noche [gemelos) o realizando ejercicio [generalmente gemelos, isquiotibiales, cuadriceps o
incluso musculos intercostales). Aungque se han asociado diferentes factores de riesgo, no hay
una causa especifica a la cual se le pueda echar la culpa directamente. Los atletas vegetarianos
pueden tener ciertos factores de riesgo debido a algunas restricciones de alimentos, como por
ejemplo, al consumir principalmente alimentos no procesados y que no tienen sal, el bajo
consumo de sodio puede llevar a una reduccion del sodio sanguineo y ser un factor que
posiblemente desencadene calambres. La deficiencia de electrolitos como el sodio y potasio,
llega a ocurrir después de algun tiempo, debido a que se van agotando las reservas en el
organismo, ya sea por sudoracion prolongada o diluyéndose al consumir solo agua sin
electrolitos. De la misma forma, el consumo limitado de carbohidratos puede reducir la energia
disponible para el musculo, y si esto se suma a una deshidratacion y a ejercicio de alta
intensidad o larga duracidn, podria ser otro factor que puede estar asociado a los calambres
musculares.

Cuando se realiza ejercicio de intensidad alta, o en ambientes calurosos o con alta humedad,
existe un proceso inflamatorio en los musculos que en muchas ocasiones lleva a causar cierto
dafno principalmente en las fibras musculares que se ocuparon mas durante el ejercicio, por lo
gue también se debe tomar en cuenta esta inflamacion al momento de consumir algunos
alimentos. Otro ejemplo son alteraciones inflamatorias cronicas como osteoartritis o artritis
reumatoide en algunos atletas.
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Algunas recomendaciones nutricionales que pudieran ayudar a prevenir
calambres si eres atleta vegetariano son:

Consumir suficiente sodio de tus alimentos para reponer
las perdidas del sodio en el sudor.

Consumir las frutas y verduras que te aportan potasio
también si es que no los consumes habitualmente.

Obtener calcio de diversas fuentes vegetales (hojas verdes, tofu
enriquecido, soya, legumbres, jugo de naranja); o bien,
productos derivados de |la leche.

Consumir los carbohidratos necesarios tanto para tu dieta
como aquellos requeridos para el ejercicio que realizas.

Para aquellos atletas vegetarianos que presentan problemas inflamatorios cronicos (o incluso
agudos), se ha demostrado que el consumo de dcidos grasos omega-3 ayuda en la dilatacion
de los vasos sanguineos, mejora en el flujo sanguineo y cierta actividad antiinflamatoria,
aunque no ha sido demostrado del todo en lesiones deportivas. Una cucharadita cafetera de
aceite de linaza, 2 cucharadas de aceite de canola o aceite de soya, una cucharada de linaza o
un cuarto de taza de nueces aportan una porcion de acidos grasos omega-3. De la misma
forma se ha encontrado que la vitamina D puede tener un efecto de proteccidon en los procesos
inflamatorios cronicos como artritis reumatoide y en la osteoartritis.

Generalmente los atletas vegetarianos tienen un adecuado consumo de frutas, verduras,
aceites vegetales y algunas hierbas, que contienen ciertos nutrimentos o fitoquimicos que
pueden tener propiedades antioxidantes o antiinflamatorias. Algunos antioxidantes como la
vitamina C y E ayudan a proteger los tejidos como musculo y articulaciones contra el dano de
radicales libres o degeneracion por la edad. Asi, el consumo de estos antioxidantes naturales
como la vitamina C, ayuda a proteger de la pérdida de cartilago y progresion de enfermedades
como osteoartritis de la rodilla. Algunos extractos frutales como la granada pueden disminuir
el deterioro del cartilago y reducir la inflamacidon asociada tanto con osteoartritis como en
artritis reumatoide. Tambien podemos encontrar algunos de estos antioxidantes en el té verde,
tée de jengibre, jugo de granada y ensaladas con albahaca y aceite de oliva.

Recuerda que estas recomendaciones deberan irse adaptando de forma egradual en tu
alimentacion, y que falta mucha investigacion para poder concluir al 100% la efectividad de
estos efectos sobre el cuerpo.
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