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Comer para ganar

La guia definitiva de la nutricién deportiva

Tu cuerpo es tu mejor equipo deportivo. Aprende
de los mas grandes y aliméntalo para el éxito.

El Dr. Fernando Mata, reconocida autoridad en nutricién
deportiva, presenta una obra que descifra la intima rela-
cién entre la alimentacién y el rendimiento de élite. A través
de hitos deportivos y de su relacién con la alimentacidn,
descubriremos cémo la nutricidn y el rendimiento han evo-
lucionado juntos, desde los primitivos caramelos de gluco-
sa de la maratén de Boston de 1924 hasta las sofisticadas
estrategias nutricionales de las estrellas contempordneas.

El movimiento, la actividad y la alimentacién forman parte
de nuestro dia a dia, pero tanto si eres deportista profesio-
nal como aficionado, sabrés que su importancia es capital
cuando hablamos del desempefio deportivo. sAlguna vez
te has preguntado por qué escupen los futbolistas en mitad
de los partidos?, spor qué los corredores de Africa Orien-
tal llevan décadas siendo imbatibles y cudl es su secreto?,
5qué tipo de dieta es la mds adecuada para cada deporte?,
scudl es la importancia del suefio antes y después de una
competiciéng, scémo afecta el deporte al envejecimiento?

Comer para ganar no es solo un libro sobre nutricién de-
portiva, es un viaje a través del tiempo que muestra cémo
la ciencia de la alimentacién ha transformado el deporte
moderno, narrado a través de sus protagonistas més em-
blemdticos y sus momentos més memorables.

Fernando Mata es profesor de Anatomia y Fisio-
logia Humana y Nutricién y Metabolismo en la
Universidad Carlemany y director general y cofun-
dador del Centro de Estudios Avanzados en Nu-
tricidon. Ademds, es docente en varios mdsteres en
Espafia y profesor visitante en varias universidades
extranjeras donde imparte asignaturas relaciona-
das con fisiologia, nutricién y nutricién deportiva.
Es coautor de varios libros y de mds de cincuenta
articulos cientificos, asi como conferenciante tan-
to dentro como fuera de nuestras fronteras. En la
actualidad compagina su labor investigadora en
la Universidad de Cérdoba, donde realiza el doc-
torado, con su trabajo como nutricionista deporti-
vo y clinico, mediante el que ha asesorado a de-
portistas y equipos profesionales tanto en Espaiia

como en otros paises.
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